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ABSTRAKT

Hlavnim tématem a cilem této prace je zjistit vliv vysokoskolského studia na vnimanou
pozitivitu studentti. K tomuto vyzkumu byl pouzit Dotaznik pozitivity od Barbary
Fredrickson. Prvni ¢ast bakalafské prace se zabyva dusevnim zdravim a metodami, kterymi
ho lze podporovat. Druhd ¢&ast prace popisuje dany dotaznik, ktery byl rozdan 5
vysokoskolskym studenttim. Respondenti dotaznik vypliovali v pribéhu roku ¢tytikrat, po
dobu 14 dni. Dvakrat béhem Skoly a dvakrat béhem prazdnin. Pomoci tohoto dotazniku je
vyhodnoceno, do jaké miry vysokoskolské studium ovliviiuje pozitivitu respondentd.
Vysledky ukazaly, ze béhem semestru byl primérny pomér pozitivity roven 1,04:1. Piiblizné
na kazdou pozitivni emoci se v tomto celém obdobi objevila jedna negativni a celkovy
pomér primérné pozitivity béhem prazdnin byl 1,83:1. Pozitivita se tedy snizila o necelou
jednu pozitivni emoci na jednu negativni. Zavér prace uvadi doporuceni pro studenty, diky
kterym by si méli studenti udrzet stabilni pomér pozitivity béhem psychicky naro¢ného

obdobi.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

The main topic and aim of this paper is to find out the effect of university study on students'
perceived positivity. The Positivity Self Test by Barbara Fredrickson was used for this
research. The first part of the thesis deals with mental health and the methods by which it
can be promoted. The second part of the thesis describes the Positivity Self Test, which was
distributed to 5 university students. Respondents completed the test four times over the
course of a year, over a period of 14 days. Twice during holidays and twice during school.
This test is used to assess the extent to which university study influences respondents'
positivity. The results showed that during the semester, the average positivity ratio was equal
to 1.04:1. Approximately for every positive emotion, there was one negative emotion during
this entire period, and the overall average positivity ratio during the holidays was 1.83:1.
Thus, positivity decreased by almost one positive emotion for every one negative emotion.
The study concludes with recommendations for students to maintain a stable positivity ratio

during a stressful period.
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Uvod

Tato prace spada do oblasti pozitivni psychologie, ktera je v soucasné dobé rychle se
rozvijejici smér psychologie. Zakladni soucasti pozitivni psychologie je tzv. psychohygiena:
porozumeéni tomu, jak se lidé udrzuji v dobrém psychickém stavu a jaké techniky k tomuto
ucelu pouzivaji. V prvni ¢asti této prace jsou predstaveny teoretické zaklady psychohygieny.
Detailnéji je popsana spravna zivotosprava, do které je zarazen spanek, stravovani, pohyb
a time managment. V této praci je vSak centralnim tématem fenomén pozitivity, kterym se
dlouhodob¢ zabyva psycholozka B. Fredrickson. Tomuto tématu, zakladajici i vyzkumnou
cast bakalatské prace, bude tedy vénovano nejvice prostoru. Teoreticky rozbor ostatnich

fenomént slouzi pfedevsim k tomu, aby bylo mozné vnimat pozitivitu v §ir§im kontextu.

V praktické ¢asti bude podrobnéji predstaven dotaznik psycholozky B. Fredrickson, ktery
v této préci slouzi jako zéklad kvalitativniho vyzkumu o vlivu vysokoskolského studia na
vnimanou pozitivitu respondentl. P&t vysokoskolskych studenti bude tento dotaznik
vypliiovat denné po dobu dvou tydn, a to Ctyfikrat v roce: na pocatku semestru, v pribéhu
zkouskového obdobi, na pocatku letnich prazdnin a v posledni fadé¢ na konci letnich

prézdnin.

Cilem této prace je pomoci dotaznikového prizkumu zjistit, jaky ma vysokoskolské studium
vliv na vnimanou pozitivitu respondenti béhem roku a sepsanymi doporuc¢enimi pomoci
studenttim k lepSimu psychickému zdravi. Podle mého nézoru, bude zajimavé pro samotné
respondenty zjistit, jak na tom jsou. Jestli je jejich pozitivita v normé, nebo by se méli vice

zabyvat dusevnim zdravim, které by jim mohlo umoznit ,,byt St’astn¢jsi‘.



1 DuSevni zdravi

Dnes se o duSevnim zdravi mluvi ¢im dal Castéji. Psychické nemoci prestavaji byt tabu
a Castéji slysime lidi vypravét o svych problémech a o tom, ze nékdo bere antidepresiva. Na
druhou stranu, se ¢im dal tim vice lidi zajimé o zptisoby, jak o své duSevni zdravi pecovat.
Existuje mnoho odbornych 1 méné odbornych publikaci, které radi lidem, jak zvladat stres
a jak zit, abychom byli stastni a dusevné zdravi. Co tedy znamena, kdyz se fekne, Ze je

nékdo dusevné zdravy?

Svétova zdravotnicka organizace (2014, s.1) charakterizuje dusevni zdravi jako: ,,stav Giplné
télesné, dusevni a socialni pohody, ktery umozinuje lidem prozivat smysluplny Zivot, Stésti
a napliujici vztahy, uvédomovat si a realizovat vlastni potencidl, vypotadat se s normalni

v

zivotni stresovou zatézi, produktivné pracovat a prispivat k blahobytu spole¢nosti.

Dusevni zdravi je tedy vic nez jen absence dusSevnich poruch, ale tato definice svadi, ze za
dusevné zdravého jedince povaZzujeme toho, ktery proziva neustale jen pozitivni emoce
a pozitivn¢ funguje. Kazdy den nas vSak ovlivituje mnoho stresorti a je v poradku necitit jen
dusevni pohodu, ale citit i negativni emoce. Proto je to proces, ktery nemtize byt trvale na
stejné urovni. Micek (1986, s.16) tedy zdlraziuje, ze ,,Absolutni dusevni zdravi, tj. trvaly
stav duSevni pohody bez jakychkoliv chorobnych vykyvi, vnaSi populaci prakticky
neexistuje.” Také véta produktivné pracovat a prispivat k blahobytu spolecnosti, ktera se
vyskytuje v mnoha definicich je zavadéjici. Jedinec muze byt ve v€ku nebo ve fyzickém
stavu, ktery mu brani pracovat a pfispivat své komunité€, piestoze jeho dusevni zdravi je na
pfijatelné Grovni (Galderisi et al., 2015). Proto vytvofit pfesnou definici duSevniho zdravi je

velmi obtizné.

Galderisi et. al. (2015) vytvotili novou definici duSevniho zdravi, kde berou tyto kritizované
body v tivahu. ,, DuSevni zdravi je dynamicky stav vnitini rovnovahy, ktery jedinci umoznuje
vyuzivat jeho schopnosti v souladu s univerzalnimi hodnotami spolecnosti. Zakladni
kognitivni a socidlni dovednosti, schopnost rozpoznéavat, vyjadfovat a regulovat vlastni
emoce a byt empaticky, flexibilita a schopnost zvladat neptiznivé zivotni udéalosti a fungovat
v socidlnich rolich a harmonicky vztah mezi télem a duSi predstavuji dilezité slozky
dusevniho zdravi, které v rizné mife prispivaji ke stavu vnitini rovnovahy.“ V této definici

pravé pojem ,,dynamicky* zahrnuje skutecnost, ze v prib¢hu Zivota prochdzime riznymi



fazemi, ve kterych je pfirozené prozivaji emoce jako strach, hnév a smutek, ale zaroven jsme

schopni svou vnitini rovnovahu obnovit.

1.1 DuSevni zdravi z pohledu pozitivni psychologie

Problematikou duSevniho zdravi se zabyva pozitivni psychologie. Tento nejnovéjsi smér
psychologie se zaméfuje na budovani nejlepsich kvalit zivota. Mezi hlavniho predstavitele
a jednoho ze zakladatelti se fadi americky psycholog Martin Seligman, ktery tehdy jako
prezident Americké psychologické spolecnosti prosazoval, Zze je potieba se piestat
zameétovat pouze na negativni aspekty lidského zivota, jako jsou poruchy nalad a nemoci,
ale zacit se soustfedit i na ty pozitivni, které ndm mohou pomoci k osobnimu rdstu
a smysluplnéj§imu zivotu (Seligman, 2014). Cilem pozitivni psychologie je dosdhnout
celkové dusevni pohody neboli wellbeingu. Tento pojem Ize definovat jako ,,dlouhodoby
emocni stav, ve kterém je reflektovana spokojenost jedince s jeho zivotem* (Blatny et al.,

2005, s. 70).

Wellbeing se sklada z méfitelnych prvki, které mizeme hodnotit na Skale 0-10, pficemz
jedinci, kteti dosahuji vysokych hodnot u jednotlivych prvkd, 1ze oznacit jako ty, kteti jsou
se svym Zivotem nejvice spokojeni. Koncept méfeni dusevni pohody piirovnava Seligman
(2014) k pocasi, kdy pocasi samo o sob¢ neni redlna véc, pokud mu ale pfitadime méfitelné
slozky, jako teplota, vlhkost, rychlost vétru atd. udélame z poc€asi méfitelnou disciplinu.
Wellbeing se podle autora skladé z péti prvkl které jsou oznacovany akronymem PERMA.
Kazdy z téchto prvkl se na dusevni pohodé vyznamné podili a Ize ho samostatné definovat
a méfit nezavisle na ostatnich prvcich. Zadny z prvki, vsak dusevni pohodu nedefinuje.

Mezi tyto prvky patii:

- pozitivni emoce (Positive emotion)

- zauyjeti ¢innosti (Engagement)

- pozitivni vztahy Positive Relationships)
- smysluplnost (Meaning)

- uspesny vykon. (Accomplishment)

Pozitivni emoce a zaujeti 1ze méftit pouze subjektivng, ostatni 1ze méfit i objektivné a zdklady

vSech téchto prvkl tvoii nase silné stranky (Seligman, 2014).



Pozitivni psychologie se snazi ukézat, ze klicem k pozitivnhimu zivotu neni snaha odstranit
negativitu, ale spiSe se zaméfit na to, co funguje a co nas napliuje. Cilem je pochopit silné
stranky jedince a podpofit jejich rast. Velkd pozornost je zaméiena také na studium
a podporu vlastnosti, které jsou u lidi pozitivni, jako je empatie, velkorysost, tolerance,

uznani, pokora a dalsi lidské ctnosti (Slezackova, 2012).

1.2 Psychohygiena

Psychohygiena neboli duSevni hygiena je véda o zdravém zpiisobu Zivota. Je to pomérné
novy pojem, ktery se zaCal objevovat zacatkem 20. stoleti, kdy se pod pojmem zdravi
prestalo mluvilo jen o nepfitomnosti nemoci. Ale naopak se zaCalo zdUraziiovat, ze je
dulezité se starat nejen o své fyzické zdravi, ale také o to psychické. Dnes dostava jeste vétsi
vyznam kvilli narustu civiliza¢nich chorob, které souvisi se sedavym zplsobem naSich
zivotli. Dusevniho zdravi jako zaddouciho stavu mizeme dosdahnout pravé pii dodrzovani

metod psychohygieny (Micek, 1986).

Micek (1984, s. 9) definuje psychohygienu jako: ,,systém védecky propracovanych pravidel
a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni

rovnovahy.*

Jan Kulhdnek (2001) zase jako: ,,uméni zachdzet se svym prostorem a asem, se svymi

pocity a télem, se sebou samym.”

Psychohygienu je mozné chapat v tzv. uz§im a Sir§im pojeti. V uzs§im slova smyslu chéape
Eva Bedrnova (2015) psychohygienu jako obor, ktery se zaméfuje na problematiku
zachovani psychického zdravi a ktery se zabyva rozvojem a podporou psychického zdravi,
prevenci psychickych poruch a onemocnéni. V Sir§im slova smyslu pak jako hledani

a nalézani efektivniho zpiisobu Zivota, hledani optimalni zivotni cesty.

Hlavnim zdmérem psychohygieny je spiSe udrzovani relativné dobrého dusevniho zdravi
a prevence psychickych poruch, nez jejich odstranéni a tim se také 1i$i od psychoterapie,
ktera se zaméfuje na praci psychoterapeuta a pacienta, tedy pomoc od druhych.
Psychohygiena poskytuje navody na sebevychovu, rozvoj osobnosti a vytvareni zdravého
zivotniho a pracovniho prostfedi. Slouzi i jako prevence somatickych chorob (Micek, 1984).

Je dokazano, Ze psychicky vyrovnani lidé jsou méné nemocni, a mnohem rychleji se také
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z nemoci zotavuji. Naopak zhorSeni psychického stavu mize 1é¢eni zpomalit (Ktivohlavy,

2009).

1.3 DusSevni zdravi vysokoSkolského studenta

Vétsina dusevnich onemocnéni vypukne v mladé dospélosti, tzn. do 25. roku zivota. Uvadi
se, ze 1 z 5 mladych lidi ma zkusenost s dusevnim onemocnénim (Kessler et al., 2007). Proto
je pro vysokoskolského studenta psychohygiena zvlasté dulezita, a to jak v obdobi studia,
tak 1 v jeho budoucim zaméstnani. Vysoka skola vyviji na studenty velky tlak na samostatnou
organizaci ¢asu, obdobi velké psychické zatéze se stiida s relativni pohodou. Studenti si musi
tak sami nastavit pravidelny denni rezim, ktery velka ¢ast z nich pievazné v obdobi zkousSek
neni schopna zvlddnout. Aby mohli pracovat efektivné pottebuji se koncentrovat pfi praci
a uvolnit pfi odpocinku, ¢ehoZ je psychicky zdravy clovék schopny. Studium je také
o vytvateni novych pratel a je-li ¢loveék vyrovnany, pozitivn¢€ ovliviiuje své okoli, snadnéji
se zaclenuje do socialnich skupin a 1épe v nich funguje. Naopak nevyrovnani lidé jsou Casto

podrazdéni, precitlivéli, izkostlivi a do vztahti piinasi vice konfliktt (Micek, 1984).

Kazdy student zije v odliSném prostiedi, tudiz faktory, které ho ovliviiuji se mohou znaéné
lisit. Existuji vSak né&které aspekty, které se ve vétsi ¢i mensi mife tykaji vSech studentl
v pribehu jejich studia a u nichz mtize byt duSevni hygiena pfinosem. Patii mezi n¢ snizeni
stresu, spravnd zivotosprava, podpora pozitivnich emoci a organizace kazdodennich
¢innosti. Je samoziejmé, ze ne kazdy student miiZze vyuZit vSechny ndvrhy a techniky, které

duSevni hygiena nabizi, ale miZe se alespoil pokusit dodrZovat ty, které nejvice potiebuje.
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2 Stres a jeho vliv na duSevni zdravi

Stres je soucasti naSich kazdodennich Zivotli a vétSinou je lidmi vniman jako néco
negativniho, ale ne vzdycky tomu tak je. Pfiméfeny stres clovek potfebuje, protoze nas
motivuje, nuti k aktivité€ a chrani nas pied nebezpecim. Dlouhodoby stres ma vSak negativni
vliv a patii mezi vyznamné Cinitele, které piispivaji vzniku onemocnéni (Jochmannova &

Kimplova, 2021).

,,Z psychologického hlediska muzeme chépat stres jako stav nadmérného zatizeni ¢i

ohroZeni‘ (Véagnerova, 2004, s.17).

Kfivohlavy (2001, s. 170) definuje stres jako ,,negativni emociondlni zazitek, ktery je
doprovazeny uréitym souborem  biochemickych, fyziologickych, kognitivnich
a behavioralnich zmén, které jsou zaméfeny na zmeénu situace, jez ¢lovéka ohrozuje, nebo

na pfizpasobeni se tomu, co nelze ménit.*

RozliSujeme dva druhy stresu, a to eustres a distres. Eustresem se rozumi optimalni hladina
stresu, ktera plisobi jako tviir¢i a motivacni sila, diky které lidi dosahuji vybornych vykoni
a cili. Naopak distres je ten, ktery ma na nase zdravi negativni u¢inky a poji se s nim pocity
nefeSitelnosti situace (Vecetova — Prochdzkova & Honzdk, 2008). KdyZ mluvime o stresu,
vétSinou mame na mysli pravé distres. Stres mizZzeme vnimat také jako stav nerovnovahy
mezi pozadavky (vnitinimi ¢i vnéj$imi zdroji) a naSimi vnimanymi schopnostmi tyto
pozadavky splnit. KdyZz naptiklad piSeme bakalatfskou praci a vybrali jsme si téma, které nas
zajimd, bude pro nas celd situace mén¢ stresujici, nez kdybychom méli pocit, Ze naSe téma

préace neni dostatecné zajimavé a povazujeme se za Spatné spisovatele (Selye, 1956).

2.1 Stresory

Spoustécem stresu jsou stresory, podnéty, které vychyluji nasi rovnovahu a nikdy na nas
nepusobi pouze jeden stresor, ale vice samostatné nevyznamnych podnéti pohromad¢. Podle
Holmese a Raheho kazda Zivotni zména, i ta piijemna, plsobi na jedince jako stresor. Bylo
zjiSté€no, Ze jedinci s mnoha Zivotnimi zménami za sebou trp€ly vice zdravotnimi potizemi
nez jedinci s niz§im poétem Zivotnich zmén. Casové rozlozeni stresori je pravé proto velmi

dalezité¢ (Micek, 1986). Stresory délime na subjektivni a objektivni.
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Nevyrovnany jedinec je stresorem sam sob&. Zalezi na jeho subjektivnim prozivani, jeho
pocitech a obavach. Subjektivnim stresorem mohou byt obtize se soustfedénim,
uvédomovani si vlastnich chyb a nedostatkli, uzkosti, deprese, obavy z budoucnosti,
neschopnost se uvolnit, nespravné osobni ndvyky, pocity zavislosti a mnoho dalSich.
Objektivni stresory jsou ty, které nds ovliviiuji z vnéjsiho prostedi. Prostedi, ve kterém
pracujeme (ptilis velky hluk, Spatné osvétleni, velké horko nebo naopak zima), véci
souvisejici se studiem ¢i praci (terminy odevzdani, zkousky, ptilis mnoho tkolu, ptilis velka
zodpovédnost), nase Zivotosprava (nedostatek spanku, nevyvazena strava) a socidlni vztahy
(konflikty s nadfizenymi ¢i podfizenymi, hroutici se rodinné vztahy, rozchod s ptitelem ¢i

pritelkyni a smrt blizkého ¢loveka) (Micek, 1986).

2.2 Vliv stresu na zdravi

To, co pro jednoho miize byt velmi stresujici, nemusi stresovat druhého. Svym postojem ke
stresorim muizeme znacné ovlivilovat miru stresu, kterou prozivame. Také Zeny a muzi
reaguji na stres odlisné. U muzi se zvySuje riziko depresi a u Zen dochézi v prvni fadé

k velkému vycerpéani (Plaminek, 2013).

Stres d€lime na akutni a chronicky. Akutni stres je kratkodoby a velmi intenzivni. Pro zdravi
ale neptedstavuje riziko, protoZe po odeznéni nastoupi vétSinou odpocinek, diky kterému si
naopak muzeme posilovat vétsi toleranci ke stresu. Chronicky stres neni tak intenzivni, ale
za to trva velmi dlouho. A préveé tento druh stresu je spojen s riiznymi nemocemi, protoze
nase télo je neustale v napéti (Kapounkova & Pospisil, 2013).

Pti kratkodobém stresu se nam vylu€uji hormony adrenalin a kortizol a dochéazi ke zvySené
aktivité nervové soustavy. Zrychli se dech, zvysi se krevni tlak a obranyschopnost klesa.
Casté je poceni dlani, $patné dychani, sevieni na hrudi, bolesti biicha nebo chozeni na
zachod. Mezi emocni pfiznaky patii nervozita, problémy se soustfedénim, pochybnosti

0 sob¢ samém a negativni myslenky (Voboftilova, 2015).

Pti dlouhodobém stresu jsou nasledky horsi. Jak uz bylo popsano, télo je v neustalém napéti
a dochdzi tak k pretéZzovani télesnych funkci a psychiky. Nékolik studii prokazalo, Ze
dlouhodoby stres uzce souvisi az s 80 % vSech onemocnéni. Mezi nejcastéjsi pticiny tmrti

patii nemoci, jako je rakovina nebo rizné srdecni potize, které jsou praveé ¢asto zhorSovany
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vysokou urovni stresu (Seaward, 2017). Dochézi také k predCasnému starnuti téla. NaSe
reagovani na dlouhodoby stres miizeme pfirovnat k tzv. syndromu varené zaby. Kdyz zabu
hodime do vafici vody, okamzité vyskoci, pokud ji ale vlozime do hrnce se studenou vodou
a budeme postupné zvySovat teplotu, zaba si postupné zmény teploty nev§imne. Teplo za¢ne
vnimat aZ ve chvili, kdy uz nema silu vyskogit, a tak se uvaii. Castymi projevy dlouhodobého
stresu jsou bolesti biicha a hlavy, inava a pocit vyCerpanosti. Lidé také casto trpi nespavosti,

depresemi a uizkostmi (Voboftilova, 2015).

2.3 Coping

Slovem coping se rozumi zpisoby a strategie zvladani zatézi nebo vyrovnani se s nimi
(Vecetova — Prochazkova & Honzak, 2008). Nase t¢élo je dobie vybaveno, aby se umélo
vyrovnat s ptiméfenym mnoZzstvim stresu. U Copingu v§ak musime vynaloZit tsili, abychom
zvladli podminky, které piesahuji miru naSich adaptacnich schopnosti. Dodrzujeme
myslenkové vzorce a navyky chovani, které neutralizuji stresory, nebo zmiriuji dopad na

nas (Selye, 1956).
Vikas & Gupta (2022) déli Coping na Ctyii kategorie.

1) Zameéfteni na problém. Tato strategie fesi problém, ktery je pfi¢inou distresu. Cilem
je zjistit, co zptisobuje strach a zménit podminky, které stres zhorsuji. Piikladem je
time managment.

2) Zaméfeni na emoce. Cilem je snizit negativni emoce, a to naptiklad pozitivnim
pferamovanim.

3) Zaméfeni na utek. Utekem z naroéné situace, miize byt jeji naprosté ignorovani nebo
napiiklad spanek.

4) Socialni coping. Stres snizujeme tim, ze hledame emociondlni podporu ve svém

okoli.

Kazda z téchto kategorii se hodi pro urcity typ problému. Dilezity je, abychom uméli mezi

jednotlivymi strategiemi prepinat a nezamérovali jsme se pouze na jednu.
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3 Podpora duSevniho zdravi

Jak uz bylo zminéno v pfedchozi kapitole, studenti se denn¢ setkavaji s mnoha stresory
a jsou vystaveni situacim, které nelze zménit. Lze ale zménit zpisob, jak na n¢ reagujeme
a jaky maji dopad na nasi psychiku. Vedle genetickych faktort a prostiedi, ve kterém zijeme,
je nase zdravi ovlivnéno ze 60 % zivotnim stylem. Dulezité tedy je osvojeni takového
zivotniho stylu, skrze ktery jsme schopni zvladat kazdodenni stres a byt produktivni. Zdrava
strava, cviceni, dostatek spanku, zvladani stresu, smich, radost ze Zivota a snaha o co nejlepsi
vztahy s rodinnou, ptateli a spolupracovniky patfi mezi zakladni obecné¢ znamé zasady

podpory dusevniho zdravi (Next Clinics, 2018).

3.1 Spravna Zivotosprava
Spravna zivotosprava, jak uz bylo zminéno, je jednou ze zékladnich oblasti, kterou se
zabyvame, pokud hovofime o duSevnim zdravi. Nasledujici Ctyfi podkapitoly popisuji

spanek, spravné stravovani, pohyb a time management.

3.1.1 Spanek

Ve spanku sbirdme télesné 1 duSevni sily a predchazime tak rGznym onemocnénim. V
prubéhu spanku se snizi svalové napéti, té€lesnd teplota, krevni tlak a tepova frekvence
a zpomaluje se dychani. Nejsou vSak utlumeny vSechny télesné a psychické aktivity.
Zejména sluchovy aparat je v pohotovosti. Pro zdravy spanek je idealni temna mistnost, kde

je ticho a spise chladno, teplota kolem 16—18 °C (Statni zdravotni ustav, 2023).

Délka spanku

Pfi nedostate¢ném spanku se nas organismus obvykle rychleji opotiebovava, protoze se nase
sily nesta¢i v dostate¢né mife obnovit. Naopak pii nadbyte¢cném spanku se velmi Casto
dostavame do stavu urcité utlumenosti, jsme mén¢ aktivni a vykonni.* (Bedrnova, 1999)
Délka spanku je velmi individudlni, i kdyZ se nejCastéji setkavame s tvrzenim, Ze dostatecna
délka spanku dospélého clovéka je 8 hodin. Kazdy z nés je jiny, nékomu postaci 5 hodin
a jiny pottebuje 9. Tato doba je primarné geneticky dana a s vékem se zkracuje. Stejn¢ tak
se n¢ktefi budi brzy a nejvice produktivni jsou rano (tzv. ,,ranni ptacata*), druzi maji nejvice

energie odpoledne nebo vecer (tzv. ,,sovy®). Snaha o ,pfeprogramovani® tohoto rytmu
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vnitinich hodin je Casto netispésnd, a proto se doporucuje spise prizpiisobeni rytmu, ktery je

¢loveku vlastni (Plhakova, 2004).

Hloubka spanku

Nejkvalitnéjsi a nejhlubsi spanek byva v prvnich dvou az tiech hodinach. V dalsich hodinach
hloubka spanku klesa. Clovék by se nemél tésné pred spanim rozéilovat nebo se trapit
riznymi obavami, jinak muze byt jeho spanek narusen. M¢l by jit naopak do postele
uvolnény. Na§ mozek stale pracuje a tato ¢innost se projevuje zejména v REM fazi (faze pti
niz probihaji sny). Krom¢ REM féaze se objevuji jesté dalsi 4 faze (non-REM). Ty trvaji na
zacatku spanku zhruba 90 minut. Po nich nasleduje nékolika minutovd REM féze. Cely tento

cyklus se béhem noci n¢kolikrat opakuje (Plhakova, 2004).

Hluboky spanek v non-REM f4zi slouzi k odpocinku a obnové télesnych sil a spanek v REM
fazi je potiebny piedevS§im pro psychickou silu. Tyto poznatky ndm potvrdil vyzkum
profesora Williama Dementa, ktery probouzel lidi vZdy, kdyz se ocitli v REM fazi. Provadél
to tak nékolik noci za sebou a béhem paté noci bylo nutné t€astniky vyzkumu budit az 30x.
Po deseti dnech byl experiment ukoncen, protoze ucastnici se po kazdém probuzeni hned
ponofili do REM féaze spanku. U lidi, ktefi byli probouzeni v non-Rem fazich, se zadné
zvlastni chovani neobjevilo. Byla jen sniZend pozornost a vnimani. U lidi, kteti byli
probuzeni v REM fazi, se po nckolika dnech zacala objevovat uzkost a zvySend
podrézdénost. Snéni mé tedy vyznamnou funkeci pfi udrzovani optimalni dusevni rovnovahy

(Cernousek, 1988).

Pravidelnost usinani

Aby se nam lépe usinalo, je dilezité, aby si ¢loveék navykl chodit spat a vstavat v urcitou
hodinu. Poté, se co nejvice vyhybat naruSovani tohoto rytmu (napiiklad spani déle
o vikendech). U vysokosSkolského studenta je potfeba udrzet pravidelny spankovy cyklus
1 pfi vypjatych a stresovych obdobich. Spanek miize 1épe navodit pravidelnd sprcha vlaznou
vodou, ve€erni prochazka, ¢etba nebo poslech hudby pted spanim apod. Naopak narusit ho
muze spanek po ob&de¢, piti ndpojli obsahujici kofein a alkohol ve vecernich hodinach, velké

~F oo

nevhodny, protoze vede k utlumu metabolickych procesti a po probuzeni jsme jeSté vice
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unaveni a po cely zbytek dne utlumeni. Misto spanku se doporucuje napt. lehké cviceni,

kratka prochdzka nebo jen zména ¢innosti (Plhakova, 2004).

3.1.2 Vyziva

Vyziva je dalsi dulezity faktor ovliviujici lidské zdravi. Neslouzi jen jako oddaleni
nekterych civilizanich onemocnéni jako je ateroskler6za, cukrovka nebo obezita, ale ma
vliv i na nasi psychiku. Nevhodna strava miize mit za nasledek depresivni a uzkostné stavy,
vykyvy nalad, podrazdéni a inavu. Lidé se po staleti stravuji riznymi zpisoby a zkoumaji,
co je pro jejich télo nejlepsi. Dnes existuje celd fada alternativnich diet a stravovacich
doporuceni. Jednotlivé diety a doporuceni si Casto navzdjem odporuji, proto je téZké se
v nich zorientovat a k jidlu si vytvofit zdravy vztah. Vztah, kdy si ¢loveék nevycita, co snédl,
nepocitd kazdou kalorii a jidlo si dokaze vychutnat. Dokaze vnimat hlad i nasyceni a v hlavé

nema neustale myslenky na jidlo (K¥ivohlavy, 2009).

V nasi spole¢nosti je dnes velka nabidka a dostupnost potravin. Casté jsou potraviny, které
jsou primyslove zpracované s vyuzitim riznych dochucovadel, tuki, cukr a soli. Jidla jsou
také podporovana reklamou a s tim souvisi 1 pfibyvani poctu obyvatel s nadvahou a obezitou
(Ktivohlavy, 2009). V roce 2020 agentura STEM provedla prizkum o té€lesné hmotnosti
¢eské populace, kdy bylo zjisténo, Ze zhruba 38 % dospélych mé nadvahu a dalSich 28 %
jich trpi obezitou. Obezita je spojend i s nasi psychikou, jak dokdZeme zvladat rtizné situace
v nasem Zivoté. Problém je, Ze velka Cast lidi fesi stresy a zklamani ptejidanim, protoZe na
kratkou chvili Ize diky konzumaci oblibeného jidla zahnat neptijemné pocity a tizkosti. A to
plati obzvlaste pro studenty vysokych skol, ktefi jsou béhem zkouSkového obdobi ve velkém
stresu. Latky, které vyhledavame, kdyZ se necitime dobie jsou cukr, alkohol, nikotin
a kofein. Tyto latky zvySuji uvolnéni neurotransmiterti a diky tomu se v danou chvili citime
lépe, v dlouhodobém méftitku ndm ale Skodi, protoZe naruSuji pfirozenou regulaci
neurotransmiteri a opakovanou konzumaci se zvySuje jejich potieba a vznika tak zavislost

na téchto latkach (Douchova, 2018).

Pomér Zivin a jejich vliv na naSe zdravi
U spravného stravovani jde predevSim o vyvazenost, pestrost a umeni jednotliva jidla
kombinovat tak, aby nejen podporovalo nase zdravi, ale aby nam jidla zaroven i chutnala

ameéli jsme z nich potéSeni. Plati také pravidlo, Ze pfijem energie se ma rovnat jejimu vydaji.
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Denni strava ¢lovéka by méla v priiméru obsahovat z celkového pfijmu energie 55 %

sacharidd, 30 % tukl a 15 % bilkovin (Ktivohlavy, 2009).

Sacharidy délime na jednoduché a slozené. Mozek pottebuje pro spravné fungovani stabilni
hladinu glukézy v krvi, kterou ndm zajistuji praveé slozené sacharidy. Jednoduché sacharidy,
pfevazné cukry pfidavané do potravinaiskych vyrobkti bychom méli omezit. Pii nizké
hladin¢ cukru se nam snizi vykonnost, jsme unaveni a zvysi se ndm chut’ na sladké. Zdrojem
slozenych sacharidi je naptiklad celozrnné pecivo, brambory, lusténiny a zelenina (Fit-day,

2021).

Tuky se v dnesni dobé konzumuji v nadmérném mnozstvi, a to predevsim zivocisné tuky,
ktery utlumuji aktivitu vSech funkci smysli a reflexti. Tuky jsou ale nepostradatelnym
zdrojem mastnych kyselin, vitaminli a energie a nedostatek miize vést az k depresivnim
a Uzkostnym staviim. Nejvhodné&j$im zdrojem tukl jsou ofechy, motské ryby a rostlinné

oleje (Narodni zdravotnicky informacni portal, 2023).

Bilkoviny neboli proteiny se sklddaji z aminokyselin. Diky nim vznikaji hormony regulujici
psychiku jako naptiklad dopamin a serotonin. Tyto organické kyseliny miZeme ziskat mimo
jiné z libového masa, syrt, vajec, lusténin, mléka a ofechti (Frankovd & Dvorakova-Jand,

2003).

Voda je zakladnim prvkem pro spravné fungovani mozku. Je dilezité dodrzovat pitny rezim,
protoze uz jen mirna dehydratace plisobi negativné na nasi psychiku. Projevuje se bolesti
hlavy, podrazdénosti, poklesem fyzické a psychické vykonnosti vcetné¢ poklesem
koncentrace. Pro ledviny je zatéz ptijimat vice nez 350ml vody za hodinu, proto bychom

A%

m¢éli pit pribéZzné b&hem celého dne (Douchova, 2018).

3.1.3 Pohyb

V této podkapitole bude popséan pohyb a odpocinek a jejich plisobeni na nasi psychiku.
Pokud se na tuto problematiku podivame z biologického hlediska, tak béhem fyzické aktivity
dochazi k uvolnéni specifickych latek v mozku nazyvanych endogenni opioidy. Tyto latky
funguji na naSe télo obdobné jako naptiklad morfium ¢i kokain. Zminéné opioidy nam
dodavaji pocit uspokojeni, radosti ¢i dokonce euforie (Kusyn, 2020). Bohuzel v dnesni

moderni dobé u vétSiny lidi ubyva aktivniho pohybu. Lidé dnes travi vice ¢asu na pocitacich
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a mnoho lidi pracuje v sedé. Pravé sezeni je nevyhodnou polohou, pfi které nastava velky
tlak na sedaci plochy, a to ma nepfiznivy vliv na nasi patet, coz se projevuje bolestmi

v zadech apod (Micek, 1986).

Aktivni pohyb vyrazné zpomaluje biologické starnuti, 1épe se ndm okysliCuje organismus
a posiluji mozkové funkce. Prokrveni mozku dopoméha odfiltrovani zbytecnych informaci
z hlavy, pokud se tieba snazime pravée soustiedit (Redakce eFIA, 2017). Weber v roce 1953
referoval o existenci kladné korelace mezi fyzickou zdatnosti a Gspéchem studentli ve
vysokoskolském studiu. Diky fyzické aktivité miZeme pocitit pokles napéti, zlepSeni nalady
a lépe se vyrovnavame se stresem. Nedostatek pohybu naopak podporuje pocit tizkosti a je
pfi¢inou vzniku fady psychosomatickych onemocnéni. Svétova zdravotnicka organizace
zafadila nedostatek aktivniho pohybu i mezi rizikové faktory ischemické choroby srde¢ni

(Micek, 1984).

Je nutné brat na védomi vzdy dvé podminky. Prvni je uréita konzistence a pravidelnost
pohybu. Jeden trénink béhem mésice nam sice jednorazové dopomuze s odbouranim napéti
a uzkosti, dlouhodoby prospéch je ale minimalni. Proto je dilezité vytvofit si spravny navyk,
kdy uz télo samo vyzaduje pohyb pii nedostatku aktivni ¢innosti. Druhou podminkou je
nutnost, aby nas aktivita bavila. Pokud provadime aktivitu s odporem, pfichdzime tim
o vétsinu benefitl a je velmi dualezité zamyslet se nad zménou, kterd by ndm pfinasela

z pohybu radost.

Je naprosto logické, Ze vétSina zminénych faktorl jako strava a pohyb spolu Gzce souvisi. Je
nutné tedy uvést, Ze pohyb ma blahodarny efekt na kvalitni spanek. Béhem spanku se
z naseho téla vyplavuji toxiny, latky, které pii nahromadéni negativné ovliviiuji nd§ mozek.
Spanek nas tedy 1é¢i fyzicky i1 psychicky a mlizeme jej povazovat i za urcitou formu pohybu
¢i regenerace. Pokud jsme vecer piijemné unaveni, tak se spankové procesy urychli
a pravdépodobné se budeme béhem noci méné probouzet. Pokud u osob existuji problémy
s usinanim a probouzenim se, tak vzdy jednou z prvnich rad odbornik byva pravidelna

fyzicka aktivita a ur€ity denni rezim (Statni zdravotni ustav, 2023).

Pro nasi psychiku je velmi dulezité si umét udélat chvilku jen pro sebe, kdy se nestresujeme
ukoly ¢1 zkouskami. Proto je potieba zminit jeste¢ odpocCinek, ktery si lidé v dnesni hektické

dob& moc nedopiavaji. Odpo¢inek nemusi vzdy znamenat jen neaktivitu. Clovék, ktery
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pracuje manualn¢ si odpocine u dusevni prace a naopak Clovek, ktery pracuje dusevné si
odpocine u sportu. Zakladem je, Ze se ¢loveék vénuje ¢innosti, ktera ho napliuje, at’ uz je to

dechové cviceni, poslech hudby, ¢teni knih nebo joga (Micek, 1986).

3.1.4 Time managment

Clovék v dnesni uspéchané dobé asto zaziva pocit asové tisné. Je tomu tak, protoZe stres
1 Cas spolu uzce souvisi. Jedna se o takovou spiralu, pii které Casto jednotlivé povinnosti
odkladame az do doby, kdy nés zacne tlacit ¢as a nasledné jsme nuceni béhem kratké ¢asové
periody vSe dohnat. Je faktem, Ze pravé pod timto tlakem mtZeme byt nejvice vykonni. Mira
tlaku v§ak nesmi presdhnout urcitou hranici, za kterou ndm mysl rezignuje. Jednou moznosti,
jak témto situacim predchazet a pracovat s idealni hladinou stresu, je spravn¢ si organizovat
¢as a povinnosti. Tomu, jaké jsou pfi¢iny, chyby a feSeni Spatného time managementu je

zamétena nasledujici podkapitola.

Ameri¢ti autofi popisuji, Ze uspéchany zivotni styl je az sedmkrat nachylnéjsi na srdecni
onemocnéni. Karl Hecht provedl experiment se dvéma skupinami, jedna méla na ulohu
Casové omezeni a druhé nikoli. U prvni skupiny, ktera fesila matematickou tlohu v ¢asové
tisni, byl zna¢né a dlouhodobé zvysSen krevni tlak. Pokud se rozebere samotny vykon
u tohoto pokusu, tak u né€kterych osob ve skupiné s ¢asovym omezenim byla vykonnost
vyssi. Jini reagovali zase vykonem znateln€ niz$im, nez mél skupinovy primér. Stres zvlada
kazdy jinak a v tomto experimentu bylo patrné, ze 1 kdyz ob¢ skupiny méli ve vysledku
primé&rmé podobnou vykonnost, tak u skupiny s ¢asovou tisni byli meziskupinové velké

vykyvy (Micek, 1986).

Odbourani veskeré uspéchanosti a stresu z nedostatku Casu je v dnesni dob¢ nedosazitelné.
Ovsem, co miizeme pro nase dusevni zdravi ovlivnit, je racionaln€ vyuzivat ¢asu, co mame
k dispozici. Tato dovednost je velmi potiebna v préci i studiu, kdy se na jedno obdobi miize

nakupit mnoho povinnosti.
Pti¢iny, proc lidé postradaji a Spatn¢€ organizuji svlij volny ¢as, popsala komplexné Bedrnova
(1999). Mezi chyby patii pfevdzné neschopnost spravného odhadnuti svych moZznosti.

Situaci, kdy si clovék vezme na sva bedra az moc ukoli, které jsou vSechny v jeden Cas

nesplnitelné. DalSim problémem muze byt nase povaha a neschopnost odmitat pozadavky
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a prosby i v okamziku, kdy na feSeni neméame uz kapacitu. Je nutné si tvofit urcity prakticky

plan, ktery ndm pomuze plnit

jednotlivé tkoly. Posledni pfiCiny, které Bedrnova zminila, se zaméiuji vice na samotnou
povahu. Zminéné jsou zde napiiklad charakterové vlastnosti, lenost, podléhani emocim nebo

1 duSevni poruchy.

To-Do list

Velmi ucinny nastroj na organizaci Casu, rozvrhnuti si povinnosti a vyvarovani se tak
minima stresu uvedl v knize “Konec prokrastinace” Petr Ludwig (2013), ktery v ptekladu
muze znamenat néco ve smyslu: “vSechny véci, které je potfeba udélat”. Zakladni formu
To-Do listu provedl asi kazdy z nés. I tento néstroj ma vSak doporucena svoje pravidla. Autor
napiiklad klade diiraz na to, aby se seznam psal na papir, protoze pravé propojeni ruky
a mysli mé na nés blahodarny ucinek. Je také doporuceno jednotlivé body nepsat pod sebe,
nybrz rlizné po papiru. Stézejni je mit ke kazdé poloZce prostor, ktery se symbolicky vyuZzije
po splnéni polozky. Seznam je celkové vhodné planovat pro krat$i ¢asové useky, idealné
jeden den, nebo tyden. DnesSni velmi zdigitalizovand doba ma na tvotfeni obdobnych
seznamil velkou fadu aplikaci. Pokud je ale seznam sepsan fyzickou formou, tak se pocitu
odskrtnuti splnéné polozky Zadna digitalni forma nevyrovna. Tato metoda umi byt obzvIast
ptinosna béhem naro¢néjsiho obdobi (pracovni deadline, zkouska, ptiprava vystoupeni), kde
mame moznost zpétné vidét na jednom misté vSechny polozky, které se nam jiz podatilo

splnit.

3.2 Pozitivita

Kazdou situaci mizeme vidét z mnoha uthli. Kdyz hledame, co je Spatn€, vzdy néco
najdeme, a tak je to i1 naopak. Pozitivni emoce mizeme tak zapnout témét kdykoliv se
rozhodneme. Mize to byt jen tim, zZe hleddme Cinnosti, ¢i travime cas s lidmi, ktefi nam
pozitivni emoce pifinasSeji. Pozitivita se tedy da povazovat za postoj, ktery uplatitujeme

v nasem zivoté. Diky ni jsme vice otevieni, vnimavéjsi a zlepSuji se naSe socialni vztahy.

Emoce a pocity jsou béznou soucasti lidského Zivota a hraji roli jak v uspéchu, tak
1 neuspéchu. Pfi tspéchu, pocitujeme emoce jako $tésti, radost a hrdost, zatimco netispéch

vyvola pocity hanby, viny, zoufalstvi nebo dokonce nendvisti. Nezvladnuté emoce mohou
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mit negativni dopad na fyzické i psychické zdravi, vetné stresu, vysokého krevniho tlaku,
nebo zazivacich potizi. Pro studenty jsou neuspéchy a vyzvy ve skole velkym zdrojem stresu.
Pokud nejsou schopni zvladat negativni emoce, muze to vést az k agresivit¢ nebo
depresivnim staviim. Nékteii jedinci fesi své problémy i alkoholem, koufenim nebo drogami
(Stuchlikova, 2002). Pozitivni emoce nam na druhou stranu dodaji energii a po negativnim
prozitku ndm snizi tepovou frekvence a krevni tlak, a tim se mizeme lépe vyrovnat se
stresem a lépe zvladnout zivotni vyzvy. Nedochazi tedy k absenci negativnich emoci, ale
urychluje se schopnost névratu do bézného fungovéni (Fredrickson, 2009). Pozitivita je
volba, jakou miizeme pfistupovat k zivota a tato kapitola popisuje, co nam vSechno piinasi

a jak ji mizeme rozvijet.

3.2.1 Teorie rozsirovani a budovani

Teorie ,,rozSifovani a budovani® (Broaden and Build Theory) od psycholozky Barbary L.
Fredrickson (2009) je dilezitou soucasti pozitivni psychologie. Tato teorie se zamétuje na
vyznam pozitivnich emoci a ma vyznamné dopady pii dosahovani osobniho rdstu a na
celkovou pohodu a kvalitu zivota. Podle této teorie nejsou pozitivni emoce dilezité jen proto,
Ze jejich prozivani je pfijemné, ale také proto, ze ndm buduji zaklad, na kterém miZeme
stavét pii zvladani budoucich neptiznivych situaci. Béhem pozitivnich emocionalni stavil se

vytvareji zdroje, jejichz uzitek pretrvava, at’ uz jsou to socidlni vazby ¢i ziskané védomosti.

Pozitivni emoce nas motivuji k uceni a umoznuji ndm objevovat a rozvijet nové dovednosti.
Jejich proZivani roz$ifuje naSe mysleni a jednéni. Prokazuje to studie, kterd byla provadéna
na studentech a jejich vykonech pfi psani testli. Stacilo jen poskytnout studentiim instrukce
pro vybaveni radostné vzpominky nebo rozdani drobnych dareckti pted zahajenim testu
a studenti projevovali zvySenou kreativitu a lepSi vykon pfii feSeni problémi (Fredrickson,
2009). Dalsi podobna studie byla provedena na praktickych lékatich a jejich ptesnosti
v diagnézach. Experiment ukézal, ze doktofi, kteti dostali darek, 1épe spojovali informace

a urcili presné€jsi diagnézu (Isen et al., 1991).

Pozitivita hraje také klicovou roli v tom, jak se vyviji nase vztahy, protoze méni nas zptisob
chovani vii¢i ostatnim. A praveé vztahy s ostatnimi lidmi jsou to, co nas Zivot napliiuje. Druzi

nam poskytuji socialni podporu, bez které nelze fungovat. A diky pozitivit¢ mame tendenci
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byt oteviengjsi, laskavéjsi, vnimavejsi a s vétsi ochotou poméhame druhym. Pozitivita je to,
co k nam ostatni ptitahuje, vede tedy ke sblizeni a je ,,nakazliva“ (Fredrickson, 2009).

Dilezité je vSak fict, ze pozitivita ziskdva vyznam jedin€ pokud je upiimna a vychazi od
srdce. Nemtizeme si fict, Ze se budeme jen usmivat, mluvit pozitivné, pted problémy zavirat
o¢i a tim se odstrani vSe Spatné. Naopak, tento pristup nam mize spise uskodit nez pfilepsit.
Potvrzuje to némecka studie zroku 2010, kdy bylo zjisténo, ze lidé, ktefi se ve svém
zaméstnani musi neustale usmivat a potlacuji tak své skutecné emoce maji vetsi sklon
k depresim a kardiovaskuldarnim onemocnénim. Cilem pozitivity tedy neni popirani
vlastnich negativnich emoci, ale naudit se s negativnim emocemi pracovat a umét je
prevysovat pozitivnimi (Slezdckova, 2012). Na zakladé¢ veédeckych vyzkumt je navrzen

1 optimalni pomér negativnich a pozitivnich emoci, ktery bude popsan detailnéji pozdéji.

3.2.2 Vzestupna a sestupna spirala

Jak uz bylo zminéno, emoce maji vyznamnou funkci pfi adaptaci na stresové situace
a prindseji fadu dlouhodobych vyhod pro nase fyzické i psychické zdravi. Vzestupna
a sestupna spirala jsou pojmy pouzivané pro cykly, kdy zavisi na naSich emocich, zda
vysledek bude kladny ¢i zdporny. Myslenky, chovani a fyzicky stav jsou ovliviiovany tim,
co pravé citime. Tedy u sestupné spiraly se negativni myslenky a emoce navzajem posiluji
a zhorSuji. Napftiklad pfi pocitu smutku se stahujeme, mtiizeme se poté citit osaméle, a to
vede k dal$im myslenkam, vétsi izolaci a zvySenému pocitu smutku a beznadéje, a tak vznika
stale se utahujici se smycka. Cely tento proces miZe u citliv§jSich jedinct vést az k depresi.
Sestupovani po spirale doli ¢asto vede ke ztraté vztahli a nezvladani povinnosti. Tento
proces ale funguje 1 obracené s pozitivnimi emocemi. Vzestupna spirdla popisuje cyklus
pozitivnich myslenek a emoci, které se vzajemné posiluji a zlepSuji. Protoze pozitivni emoce
roz$ifuji nasi pozornost a mysl, mame vétsi pravdépodobnost ispéchu. Diky nému se ndm
dostavi pocity radosti a to dale vede k pozitivnim mysSlenkdm, zlepSeni ndlady a rlstu

sebevédomi. Vytvori se ndm smycka, kterd vede k pozitivnim zménam (Fredrickson, 2009).
Modely vzestupné a sestupné spirdly vyuzivaji fenomén zvany mindfulness. Jedna se termin
oznacujici uvédoméni, které vznika pii zamérném vénovani pozornosti nasim myslenkam,
emocim, télesnym pocitim a naSemu okoli v pfitomném okamziku bez hodnoceni.

Mindfulness ndm poméha zachovat si odstup mezi podmétem a reakci (Mindful, 2017).
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Ptistup Mindful coping model vyuziva kognitivni a emociondlni aspekty vzestupného
spiralového procesu pozitivnich pocitii ke zmirnéni stresu. Tento koncept vysvétluje, jak
vyuzit vSimavost k pfesunu pozornosti od negativniho hodnoceni obtizné situace ke

konstruktivnéj§imu pferamovani, napiiklad k nalezeni smyslu v daném problému. Tedy

Y4

woewvr

ve které se ocitneme. Nepiijemnou okolnost mizeme opét opustit, pozitivné ji preramovat,

zmirnit napéti, citit se dobie a opét s pozitivnimi emocemi a rozsitenou kognici najit feseni.

Tim se opét zlepsi tiroven naseho pozitivniho prozivani (Garland et al., 2010).

3.2.3 Deset prvkii pozitivity

Barbara Fredrickson (2009) se ve své teorii zaméfuje na 10 podob pozitivity a témi jsou:
radost, vdécnost, vyrovnanost a klid, zajem, nad¢je, hrdost, pobaveni, inspirace, ucta, laska.
Podle védeckych vyzkumt téchto 10 emoci nejvice ovliviiuje nés kazdodenni zivot. V této
kapitole jsou tyto emoce kratce pospany, tak jak je popisuje Fredrickson ve své knize

Positivity.

Radost
Radost je pfijemny emoc¢ni stav, ktery vyvolava pozitivni okolnosti nebo udélosti. MiZe to
byt tajna oslava narozenin, ne¢ekana prémie nebo setkani s pfateli. Radost je jasna

a nepotiebuje zadné zvlastni usili. Je to pocit, ktery nas napliiuje a dodava nam energii.

Vdéénost

Vdéenost citime, kdyz pro nas nékdo ud€ld néco hezkého a jedna se o altruisticky dar, ze
kterého doty¢ny nic nema. MiZeme byt ale vdécni i za to, Ze dychame Cerstvy vzduch, nebo
ze mame pohodlné misto k odpocinku, kdyz jsme unaveni. Vdécnost ptichazi, kdyz ¢loveék
ocefuje néco, co mu do cesty pfislo jako dar, které¢ho si mame vazit. Vdécnost otevira lidem
srdce a nese touhu udélat na oplatku néco dobrého. Je to pfijemny pocit smichany s radosti
a srde¢nim uznanim. Nékdy mé cloveék ale pocit, Ze musi dany skutek splatit. Pak nejde
o pocit vdécnosti, ale zadluZeni a v zadluZeni se splaci neochotné. Vd&Enost dava zpét

svobodné a tvorive.
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Vyrovnanost a klid

Stejné jako pocit radosti, vyrovnanost a klid pfichazi, kdyz je nase okoli znamé a bezpecné
a nevyzaduje z nasi strany velké usili. KdyZ si po dni namahavé prace sedneme doma do
ktesla a ptrecteme si knihu, nebo kdyz jdeme se psem na prochdzku za krasného pocasi.
Vyrovnanost a klid je stav védomi, ktery nas nuti vychutnat si pfitomny okamzik a hledat

zpusoby, jak tento stav Castéji zaclenit do svého Zivota.

Zajem

Zajem, na rozdil od radosti a vyrovnanosti, vyzaduje usili a zvySenou pozornost. Clovék je
fascinovan a ponofen do toho, co pravé objevuje. Tento pocit je spojeny s otevienosti,
zvédavosti a touhou poznavat. Zajem se vynoii tehdy, kdyz vidime nové vyzvy, které nam
umozni rozvijet své dovednosti, at’ uz je to v oblasti vafeni, hrani na hudebni néstroj nebo

sportu.

Nadéje

Ackoliv vétSina pozitivnich pocitli vznika, kdyz se citime v bezpeci, nadéje je vyjimkou
a ptichazi, kdyz jsou okolnosti zoufalé, véci se nevyviji dobfe nebo panuje znacna nejistota,
jak véci dopadnou. Nad¢je vznikd praveé v téch chvilich, kdy se beznad€j nebo zoufalstvi
zdaji stejn¢ pravdépodobné. Hluboko v jadru nadéje je vira, Ze se véci mohou zménit, bez
ohledu na to, jak hrozné nebo nejisté v danou chvili jsou, véci se mohou obratit k lepSimu.
Nadéje zabrafniuje tomu, aby ¢lovek propadl zoufalstvi. Nad&je ndm dava energii k tomu,

abychom ud¢lali co nejvice pro zajisténi dobrého Zivota sob¢ 1 ostatnim.

Hrdost

Hrdost je jednou z takzvanych "sebevédomych emoci". Bez kontroly se hrdost mlze stat
pychou. Pokud je vSak hrdost mirnéné ptiméienou pokorou, stava se jednoznacné pozitivni
emoci. Hrdost vznikéd v ndvaznosti na uspéch, za ktery si miizeme pfipsat zasluhy. Vynalozili
jsme usili a schopnosti a uspéli jsme. Je to dobry pocit, ktery zazivame, kdyz dopiSeme
n¢jakou praci, zvladneme zkousku nebo vyrobime darek pro blizkého. VSechny tyto uspéchy
jsou spolecensky cenéné. S pocitem hrdosti také ziskavame sebedtivéru a motivaci k dalSim

ukolum.
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Pobaveni

Pobaveni prameni z véci, které vnimame jako vtipné nebo zabavné. Aristoteles povazoval
ono pobaveni za druh relaxace. Tvrdil, Ze k tomuto ucelu slouzi tim, Ze nabizi trochu tlevy
od vseho, co se v nasem zivoté déje (Carpenter, 2022). Pobaveni je spole¢enska véc, a kdyz

se sm¢jeme s druhymi, posiluje se naSe pouto s témito lidmi.

Inspirace
Inspirace ndm pomaha riist a rozvijet se v osobni i profesni oblasti. Kdyz vidime ostatni, jak
se snazi o nejlepsi verze sami sebe, Casto nas to inspiruje. Pocit inspirace upoutd nasi

pozornost a zvySuje nasi predstavivost.

Ucta

Emoce, ktera se dostavi, kdyz jsme svédkem néceho velkolepého a dechberouciho, néceho,
proti ¢emu jsme mali a pokorni. Vyvolava pocit ohromujiciho uznéni a citime se soucasti
néceho vétsiho, nez jsme my sami. Mlizeme byt ohromeni pfirodou (zépad slunce) i lidmi

(prvni ¢loveék na mésici).

Laska

Laska je nejhlubsi emoce ze vSech. Zahrnuje vSechny piedeslé emoce, tedy radost, vdécnost,
klid, zajem, nadéji, hrdost, pobaveni, inspiraci a uctu. Podle B. Frederickson je to nejcastéji
pocitovana pozitivni emoce, kterou prozivame spolecné¢ s nékym, na kom ndm zalezi. Laska
zvySuje hladinu oxytocinu a progesteronu, buduje diivéru, intimitu a spojeni, a tak umoziuje

1épe poznat druhé. Casto se také fika, Ze laska je to, kvili Eemu stoji za to Zit.

3.2.4 Pomér pozitivity a negativity (pozitivity ratio)

Jak uz bylo zminéno, cilem pozitivniho mysleni neni absence negativnich emoci. Negativni
emoce jsou dilezité a nikdo nedokéze fungovat bez nich. Barbara L. Fredricson to potvrdila
vyzkumem po udélostech, které se staly 11. zaii 2001. Zjistila, Ze vSichni zkoumani studenti
prozivali po teroristickych Gtocich vyrazné emoce hnévu, strachu a smutku, ale celou situaci
1épe zvladali ti studenti, ktefi prozivali 1 pozitivni emoce jako je nadéje, soucit, vdéénost za
vlastni zivot a dal$i. VSichni lidé, 1 ty nejStastné;si, tedy prozivaji zaporné emoce, avSak
nenechaji je pfevladat nad témi pozitivnimi. Byl vypocitan 1 optimalni pomér pozitivnich

a negativnich emoci, ktery je 3:1. S timto vysledkem pftiSel Marial Losada, ktery se zajimal
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o pomér mezi stupném sladéni ve skupiné a pozitivitou. Vypocty ukazaly, ze roste-li mira
pozitivity, zvySuje se propojenost a vzajemny soulad ¢lenti tymu. Pomér pozitivity 2, 9013
ku 1 (zaokrouhlen¢ 3 ku 1) se ukazal jako bod zvratu. Tymy nad touto hodnotou vykazovaly
lepsi propojeni a tymy pod timto pomérem vykazovaly omezenou vykonnost. S timto
vysledkem poté kontaktoval B. L. Fredrickson, a ta zacala zkoumat, zda tento vysledek plati
1 na individualni urovni. Vysledky ukazaly, ze uspésni lidé se skutecné pohybovali nad
hranici poméru 3:1. Toto Cislo tedy 1ze pokladat za hranici, kdy se pozna, zda ¢lovek smétuje
k riistu ¢i nepohodé&. Byla vypocitana i horni hranice, kterd je kontraproduktivni a to 11:1

(Slezackova, 2012).

Myslenku, ze je mozné urcit piesny pomeér pozitivnich a negativnich emoci zpochybnil
v roce 2012 Nicholas J.L. Brown. Kritizuje uZ jen fakt, Ze tento pomér neni nijak upfesnény.
B. Fredrickson a Marial Losada ho uvadi jako univerzalni Cislo, které plati pro jednotlivce,
pary i libovolné velké skupiny a je nezéavislé na veku, pohlavi, etnické pfislusnosti, urovni
vzdélani, socioekonomickému statusu ¢i jakémkoliv jiném faktoru, ktery by mohl vést
k rozdilnému ¢&islu. Nicholas Brown poté s psychologem Harrisem Friedmanem a fyzikem
Alanem Sokolem znovu zanalyzovali pouZita data a uvadi, Ze data nespliiovala kritéria pro
pouziti diferencialnich rovnic. Vysledek je tedy zalozeny na chybné aplikaci matematiky.
Nekritizuji mySlenku, Ze vyS$i pomér pozitivy ma pfiznivy vliv, ale tvrdi, Ze neexistuje
hranice s ¢iselnou ptesnosti péti ¢islic, za kterou lidé vzkvétaji a 1idé jejichz poméry lezi pod
touto hranici chfadnou (Brown et al., 2013). B. Fredrickson reagovala na kritiku souhlasem,
ze k urceni presného poméru jsou pravdépodobné zapotiebi dalsi studie, nicméné si stoji za
tim, Ze pfinos vys$Siho poméru pozitivnich emoci je podlozeny.

Nezélezi na tom, jestli n¢jakd ptesnd hranice je, dilezité jsou ptredev§im vysledky
bychom se méli snazit nasi pozitivitu rozvijet. V nasledujici podkapitole jsou popsany

metody, kterymi to lze.

3.2.5 Metody ke zvySeni pozitivity
Emoce jsou velmi individudlni a zdvisi spiSe na naSich interpretacich nezZ na vnéjSich
okolnostech. To, co pro jednoho ¢loveka predstavuje radost a Stésti, mlize pro jiného

znamenat smutek a zklaméni. To znamen4, Ze cesta kazdého ¢lovéka ke zvySeni pozitivity
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je individudlni a zacina sebepozorovanim. Vysledkem by mélo byt zlepSeni strategii feSeni

problémt, prohloubeni socidlnich vazeb, zlepSeni socidlnich dovednosti a zvySeni kvality

zivota (Fredrickson, 2009).

Nasledujicich dvanact technik, které pomédhaji rozvijet pozitivni emoce popsala

B. Fredrickson ve své knize Pozitivity. Kratce je vysvétlend kazda z nich a nékteré jsou

doplnény 1 metodami od M. Seligmana.

1.

Byt otevieni v§emu, co prozivame. M¢li bychom se vyhnout oc¢ekavani, nesoudit
a uzivat si pfitomny okamzik. Vénovat se tomu, co se pravé déje, aniz bychom se
snazili, nebo si prali zménu (Fredrickson, 2009).

Budovat kvalitni vztahy. Kdyz s druhymi mluvime, méli bychom se snazit byt
pozorni, pfitomni a pln¢ se na n¢ soustfedit. Podporovat jejich Gsili a projevovat
davéru (Fredrickson, 2009). Seligman (2014) poukazuje na dilezitost aktivné-
konstruktivniho reagovani. Tedy naucit se reagovat na dobré zpravy, které nam
né¢kdo sdélil. Umét se radovat a projevovat zajem a entuziasmus. Je prokazéano, ze
pro kvalitu vztahu ma vétsi hodnotu vzdjemné projevovani radosti a uznani pii
pozitivnich situacich nez to, jak feSime spory.

Byt laskavy. Dat si za cil vykondni pét dobrych skutki za jeden den. Na konci tohoto
dne si vzpomenout jaké pozitivni pocity nas po vykonanych skutcich doprovazely.
Poté v laskavosti pokracovat a udé€lat kazdy den alesponl jeden dobry skutek. U této
metody pravdépodobné bude zpocatku potieba kreativita a pfemysleni (Fredrickson,
2009).

Nechat se rozptylovat. Rozptyleni rozbiji vliv negativity. Cilem je odvést pozornost
od uzkosti a problémi. Dlllezité vSak je, aby rozptyleni bylo zdravé. Naptiklad jizda
na kole, ¢teni ¢i setkani s kamarddem. Nezdravym rozptylenim, jako je piti alkoholu
a prejidani se, je potteba se vyhnout (Fredrickson, 2009).

Zpochybiiovat negativni myslenky. Tuto techniku pfevzala Fredrickson pravé od
Seligmana a spo¢ivd vnapsani KkartiCek snaSimi obvyklymi negativnimi
myslenkami, jako napfiklad: ,tu Skolu nikdy nedodéldm* nebo ,pro¢ mi jesté

nezavolal“. Po vytvoifeni, karty zamichdme a jednu ndhodné vybereme. Poté ji
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10.

11.

prejdeme k jiné karté a v§e zopakujeme. Negativni myslenky jsou automatické, proto
cilem tohoto cviceni je zajistit, aby byly potla¢eny hned v zarodku, jakmile se objevi
(2009).

Najit ptirodu v okoli. Bylo prokazano, Ze spojeni s ptirodou zvysuje pozitivitu, proto
je dulezité, najit si v okoli n€kolik pfirodnich mist, kde jsme obklopeni stromy,
oblohou, vodou, travou apod., a kam jsme schopni dojet béhem n¢kolika minut
(Fredrickson, 2009).

Znat a vyuzivat své silné stranky. Jednim ze zpisobd, jak zjistit své silné stranky je
prostfednictvim dotazniku od Seligmana a Petersona. Cilem je uvédomit si
a rozvinou své charakteristické silné stranky tim, Ze najdeme jejich nové zptisoby
pouziti a budeme je Castéji vyuzivat (Fredrickson, 2009).

Meditovat a vnimat pfitomny okamzik. Posadit se na né¢kolik minut na klidné misto
a n¢kolikrat se zhluboka nadechnout. Vnimat, jak se citime a pozorujeme nas dech.
Pokud nase myslenkyna chvili odbo¢i, vratit se zpét k dechu. Cilem je procvicovat
umeéni zit v ptitomnosti, v piitomném okamziku (Fredrickson, 2009).

Druhy zptisob meditace je pomoci pocitu lasky. Pfi meditaci myslet na osobu, ktera
nam piinasi vielé, nézné a piijemné pocity a zaméfit se na pocity, které s touto
osobou pocitujeme a jakmile se v nas pozitivni nalada vytvofi, opustit obraz této

osoby a tento pocit si udrzet (Fredrickson, 2009).

vvvvvv

vvvvv

(Fredrickson, 2009). Seligman (2014) uvadi, ze bychom mé¢li svou vdécnost nejlépe
osobné, piipadné¢ pomoci dopisu vyjadrit clovéku, kterému jsme za néco vdécni
a nikdy jsme mu to netekli.

Vychutnévani pozitivity. Technika, ktera zvySuje miru pozitivniho prozivani. Je
zaméfena na prodlouZzeni nebo zintenzivnéni potéSeni a to tak, Ze si naptiklad
vybavujeme znovu piijemnou vzpominku, nebo zazitek sdilime s druhymi lidmi
(Fredrickson, 2009). Seligman (2014) navrhuje, abychom si kazdy den védomé
prozili a vychutnali n&jakou ¢innost, kterd je béZn€ vykonavana automaticky ¢i ve

spéchu, napiiklad Cisténi zubl nebo cesta do skoly.
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12. Pfedstavovani si své budoucnosti. Méli bychom si ptedstavit sami sebe za 10 let, kdy

13.

jsme dosahli vSech cili, které jsme si stanovili. Na papir si napsat, jak se citime a kde
budeme. Napsat si, co nejvice detailli, které nas napadnou. Na zakladé poznamek si
poté po n¢kolika dnech sestavit desetilety plan, ktery nam pomuze naplnit nase
poslani (Fredrickson, 2009). Seligman (2014) navrhuje podobnou techniku, ale
ukolem je predstavit si, ze jsme na konci svého dlouhého a naplnéného Zzivota,
a napsat si, co bychom chtéli, aby si o nés ostatni pamatovali, a které véci by je
pfimély na nés pozitivné vzpominat.

Tti dobré véci. Tato posledni technika je od Seligmana (2014). Ten doporucuje,
napsat si kazdy vecer tfi véci, které ndm ten den udélaly radost, a za které jsme
vdééni. Mohou to byt drobnosti 1 vyznamné véci. Poté si u kazdé polozky napsat, co
jsme my sami udé¢lali pro to, aby se to stalo a co bychom mohli udé¢lat, aby se

podobna véc opakovala.
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4 Uvod do praktické ¢asti
Druhé hlavni ¢ast této bakalaiské prace se zabyva feSenim praktického problému.

»Pandemie zanechala studenty ptetizené. Ttetina ma deprese, ukazal prizkum.* (VI¢kova,
2021). ,,Epidemie deptd mladé lidi. Ztraceji chut’ studovat.“ (Podmol & Svoboda, 2021).
Takto znély nadpisy ¢lankl na internetovych portalech béhem koronavirové pandemie.
Sama jsem zazila online formu vyuky na vysoké skole a pocitila, jak naro¢né toto obdobi
pro studenty bylo. Minimalni socidlni kontakt a omezend moznost vyuky byl jen zlomek
vseho, co pusobilo na dusevni zdravi vSech studenti. Zminéné okolnosti byly hlavnimi

podnéty ke zvoleni tohoto praktického ptikladu.

Reseny problém se soustfedi na analyzu pozitivity a emoci studentdi v prib&hu dvou
vysokoskolskych semestrti, nasledujicich po koronavirovém obdobi. Samotna prakticka ¢ast
je rozdélena do n€kolika kapitol. V tivodu je definovan hlavni cil vyzkumu spole¢né s hlavni
vyzkumnou otazkou a jednotlivymi piedpoklady. Nasledné je podrobné popsan dotaznik
pozitivity, pomoci kterého byla ziskana data pro kvantitativni vyzkum. Po pfiblizeni prubehu
této studie se prakticka Cast presouva k samotné analyze. Analyza dat slouzi jako podklad
k zodpovézeni vSech definovanych otdzek a predpoklada. Jako hlavni vystup zkoumaného
problému jsou v zavéru sepsané rady, které by mély studentim pomoci zvladat stresove

narocné obdobi, jako mlize byt napiiklad obdobi zkousek.

Cilem praktické ¢asti bakalarské prace je zjistit, jaky mé vysokoskolské studium vliv na
vnimanou pozitivitu respondentii béhem Skolniho roku. K naplnéni tohoto cile poslouZzila
metoda dotaznikového prizkumu. Na ziklad¢ vyslednych dat jsou sepsana doporuceni

z oblasti dusevni hygieny, kterd pomohou studentiim k jejich lepSimu psychickému zdravi.
Hlavni vyzkumna otazka této prace je nasledujici:
Jaky vliv ma vysokoskolské studium na vnimanou pozitivitu respondenti?

Hlavni otazku dopliuji jednotlivée vyzkumné piedpoklady, které jsou na zaklad€ analyzy

v z&véru vyhodnoceny a prodiskutovany.
Vyzkumny predpoklad ¢islo 1:

Nejlepsich vysledkii budou respondenti dosahovat v prvnich 14 dnech jejich prazdnin.
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Vyzkumny ptedpoklad ¢islo 2:
Nejhorsich vysledkii budou respondenti dosahovat ve zkouskovém obdobi.
Vyzkumny piedpoklad ¢islo 3:

Primeérna pozitivita u respondentii behem prazdnin bude dosahovat minimdlné poméru

2:1 (dvé pozitivni emoce na jednu negativni)
Vyzkumny piedpoklad ¢islo 4:

Prumeérna pozitivita u respondentii v obdobi skoly bude dosahovat maximdalné poméru

1,5:1 (jeden a pul pozitivni emoce na jednu negativni)

5 Metodologie

5.1 Dotaznik pozitivity

Pro ziskani dat v nasledujicim vyzkumu byl vyuzit dotaznik pozitivity, ktery poprvé popsala
vroce 2009 Barbara Fredrickson. Tento dotaznik obsahuje dohromady 20 otdzek
zaméfenych na emoce. Deset otazek se zaméfuje na pozitivni emoce a druhych deset na ty
negativni. Otazky jsou formulovany dle intenzity proZivanych emoci respondenta béhem
poslednich 24 hodin. Cilem tohoto pfistupu je spocitat primérnou denni pozitivitu
dotazovaného. Barbara Fredrickson (2009) zdiraziiuje, Ze by se mél dotaznik vypliiovat
alespont po dobu 14 dni, abychom ziskali vysledek obecné miry pozitivity. Po jednom dni

mohou byt vysledky zkreslené.

Cely dotaznik je obsahem pftilohy ¢.1. Pro lepsi piedstaveni zde uvadim ukazku jedné

pozitivni a jedné negativni dotaznikové otazky:
Jak intenzivné jste prozival/a pobaveni, veselost nebo rozvernost?
Jak intenzivné jste prozival/a zostuzeni, ponizeni nebo zahanbeni?

Na vSech dvacet otazek mtize respondent odpovédét pomoci nésledujici Ctyfstupnoveé
bodové skaly:
e (0 —vlbecne

e | —jen trochu
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e 2 _stiedné
e 3 —celkem dost

e 4 —hodné

Proces vyhodnoceni a vypoctu denni pozitivity probiha v né€kolika krocich. Nejprve se
secCtou pozitivni otazky, kde respondent odpovédél hodnotou 2 a vice. Nasledné se spocitaji
negativni otdzky, u kterych je zodpovézena hodnota minimélné 1 (tedy ,,jen trochu®). Tyto
dvé ¢isla se navzdjem podéli (pocet pozitivnich/pocet negativnich) a vysledkem je Cislo,
které urcuje miru denni pozitivity. Tato mira by méla byt v idedlni normé v poméru 3:1

(neboli ti1 uznané pozitivni emoce na jednu negativni). (Fredrickson, 2009).

5.2 Pribéh a forma vyzkumu

Do vyzkumného Setfeni se zapojilo 5 vysokoSkolskych studentl. Jedna se o Ctyfi Zeny
a jednoho muZze. Podminkou zatazeni studenta do vyzkumu bylo, aby studoval §kolu, ktera
ho naplnuje a planuje své studium dokoncit. Tim by mély byt vysledky pro tento vyzkum
vérohodnéj$i, néz by byly naptiklad u studentt, ktefi studuji jen proto, aby méli status
studenta. VSichni respondenti se pii vypliiovani dotazniku nachazeli minimaln¢ ve druhém
semestru studia. Tim se omezily moZné vykyvy z prvotnimu Soku pfi ndstupu na vysokou
Skolu. Mezi respondenty jsou zastupci jak bakalarského, tak navazujiciho magisterského
studia. Zaméfeni vysokych Skol je u studentll rozmanité. Respondenti studuji naptiklad
humanitni védy, ekonomii, pravo nebo technicky obor. Vékové rozmezi studentti je od 21
do 23 let. Podatilo se ziskat kvalitni vzorek dotdzanych, ktery se nasledné v této praci

analyzuje.

Subjekty pruzkumu uvadéli, Ze vypliovani dotazniku jim trvalo pfiblizné¢ 5—-10 minut.
Student obdrzel vytisk dotazniku, kam na konci kazdého dne zapsal své prozité emoce za 24

hodin. Dotaznik pozitivity respondenti vypliovali v rozmezi od 9. 6. 2022 do 26. 10. 2022.

Tento interval byl rozdélen do ¢tyf jednotlivych ¢asti. Kazda cast trvala ptesné 14 dni (tedy
vzdy ¢trnact zaznamu za kazdé obdobi). Jednim z intervala je zkouSkové obdobi, kdy student
zacal vypliovat dotaznik v moment€, kdy mu Skola oficidlné ohlésila fazi zkousek. Na to

navazoval interval ¢trnacti dni béhem zacatku prazdnin. Dal$Sim obdobim byly posledni dva
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tydny prazdnin, na které opét navazalo obdobi zacatku nového semestru. Na konci kazdého

¢trnactidenniho useku byly odpovédi odeslany dotazovateli.

V této praci se Casto spojuje obdobi prazdnin, tedy ¢as zacatku a konce prazdnin. Jedna se
o casovy usek, ve kterém se respondenti nevystavuji stresovym situacim spojenym se
studiem. Vénuji se svym osobnim zajmtim a €isté hypoteticky by méli byt vnitin€ vyrovnani.
Druhym zkoumanym faktorem je studium (zacatek semestru a zkouskové obdobi). V tomto
Case jsou studenti vystavovani psychicky naro¢nym situacim. Museji ¢asto omezit své
vnitini potfeby pro uspésné dokonceni jednotlivych pfedmétii a pracuji s ndroénym time

managementem.

Ziskana data se ukladala do excelovského souboru, kde se s nimi dale pracovalo. Byly zde
vypocitané zékladni statistické ukazatele, jako primér nebo median. Dopocitala se zde nova

proménna ,,Pozitivita® pro kazdy zaznamenany den studentd.
6 Analyza

Tato kapitola se zabyvd samotnou analyzou ziskanych dat. Cilem této casti je nabyt
dostatecné znalosti k zodpovézeni definovanych vyzkumnych piedpokladi i hlavni

vyzkumné otazky.

Nejprve jsou v ivodu data predstavena a popsana. Tato ¢ast slouzi i k tomu, aby Ctenaf jasné
pochopil odkud se Cisla a rizné poméry berou. Nasledné se prace zameétuje na rozbor
odpovédi u jednotlivych respondentl. Vyuzity postup muze byt chapan jako piipadova
studie s jednotlivymi ptipady. Cilem zkoumani je u kazdého respondenta prozkoumat
zaznamenané odpovédi (sila proZitych emoci) béhem obdobi skolniho semestru a letnich
prazdnin. Nejvétsi diraz je kladen na emoce, které siln¢ ovlivituji nové vypoctenou
proménnou ,,pozitivita®. Kazdy ptipad je nejprve celkoveé zhodnocen, nasledné se vice zacili
jednotlivé na pozitivitu béhem obdobi Skoly a prazdnin. V neposledni fadé je popsan
1 pribeh a vykyvy emoci v jednotlivych obdobich. Kazdy ptipad v zavéru své ¢asti obsahuje

urcitou diskusi nad nové ziskanymi fakty.

Posledni ¢ast analyzy slouzi pro celkovy rozbor dat. Jednotlivé hodnoty pozitivity jsou

pramérovany a porovnavany mezi jednotlivymi studenty. Kromé prizkumu pozitivity Slo
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o hledani i dalSich moznych podobnosti a souvislosti. Timto zpisobem bylo zjistovano, do

jaké miry vysokoskolské studium opravdu piisobi na pozitivitu respondentii.

6.1 Zkoumana data

Data, ktera byla pouzita pro analyzu, byla ziskdna pomoci popsané¢ho dotazniku pozitivity.
Tato podkapitola se stru¢né zabyva predstavenim samotnych dat. Dohromady se ziskalo 280
zaznamu. P¢t studentl popisovalo vzdy 28 dni béhem prazdnin a 28 dnli béhem semestru.
Kazdy zdznam vzdy charakterizuje jeden den, ktery néktery student vypliioval. Samotny
zaznam obsahuje vzdy 23 proménnych. Prvni proménnd pouze popisuje, ke kterému

studentovi se zaznamy vztahuji.

Néslednych dvacet proménnych reprezentuje jednotlivé otazky dotazniku. Jedna se o deset
parametri charakterizujicich pozitivni emoce a dalSich deset charakterizujicich emoce
negativni. Kazda proménna predstavuje jednotlivé emoce jako: hrdost, smutek, klid, stres
atd. Tyto proménné obsahuji pouze hodnoty od nuly do ¢tyt. Kazda hodnota je rovna mife
intenzity, tak jak ji popsala Barbara Fredrickson v jejim dotazniku. Pokud se v analyze
bavime o pozitivnich a negativnich emocich, pak jsou tim myslené jen ty emoce, které byly
dle dotaznikové intenzity uznané. Napiiklad pokud respondent uvedl, Ze prozil radost

s intenzitou 1, poté tento zdznam nepovazujeme za uznanou pozitivni emoci.

K témto datim byly pfidany jesté dva velmi podstatné tidaje. Prvnim bylo uréeni a popsani
obdobi, kdy student vyplioval dotaznik. Hodnoty tohoto parametru vzdy nabyvaly jedné
z nasledujicich ¢tyf mozZnosti: Zacatek prazdnin, Konec prazdnin, Zacatek semestru,
ZkousSkoveé obdobi. Poslednim bodem ptipravy dat pro analyzu byl vypocet denni pozitivity
pro kazdy zdznam. K vypoctu byl vyuzity vzorec, ktery popsala B. Friedrickson ve svém
Dotazniku pozitivity. Vzorec je vice popsan v kapitole 5 Dotaznik pozitivity. Cislo, které
reprezentuje pozitivitu, se zaokrouhlilo na dvé desetinnd mista a Casto jej muzete videét

zapsané ve formé poméru.

6.2 Respondent 1

Student 1 zaznamenaval své odpoveédi béhem druhého a tretiho semestru vysoké skoly.
Studuje bakalafsky obor Specialni pedagogika na univerzité v Hradci Kralové a jedna se jiz

0 jeho druhou studovanou vysokou Skolu. Primérnd pozitivita za vSechna obdobi byla
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v pomeéru 2,36 pozitivni emoce na jednu negativni. Vyslednou pozitivitu respondenta nejvice
kladn¢ ovliviitovaly emoce jako radost, klid nebo vdécnost. Z téch negativnich pak pozitivitu
nejvice ovliviioval smutek. Median primérné pozitivity za vSechna obdobi se rovna 1,17
pozitivni ku jedné negativni. Pozitivita se, jak bylo zminéno, pocitala dle vzorce

vyplyvajiciho z dotazniku pozitivity.

Nyni bude rozebrana pozitivita, ktera byla zaznamenana béhem semestru. Zkoumané obdobi
se d€li na prvnich ¢trnact dni Skoly a poté ¢trnact dni béhem zkouskového obdobi. V tomto
intervalu byl pramérny pomér pozitivity 1,75:1. V nasledujicim grafu je vidét, Ze respondent

1 v obdobi semestru, prozival daleko intenzivngji emoce pozitivni.

Pozitivni odpovédi Negativni odpovédi
béhem Skoly béhem Skoly
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Graf 1: Respondent 1 odpovédi béhem obdobi §koly, zdroj: autor
V obdobi prazdnin byla primérna pozitivita v poméru 2,97:1. V tomto ptipad¢ se dostdvame
témet k idedlnimu popsanému stavu, tedy k poméru tii ku jedné. Respondent 1 béhem
zaznamenanych 28 dnli n¢kolikrat dosahl i maximalni mozné denni pozitivity (tedy hodnoty
10). I pro toto obdobi je zhotoven obdobny graf, jako v ptedchozim ptipadé€. Je zde vidét, ze

student v naprosté vétSing prozival pozitivni emoce béhem prazdnin intenzivnéji.
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Graf'2: Respondent 1 odpovédi béhem obdobi prazdnin, zdroj: autor

Pribéh emoci je dalSim dulezitym faktorem analyzy popsané v této bakalaiské praci.

Nasledujici graf zndzoriiuje pozitivitu pro kazdy jednotlivy den vyzkumu. Pokud

prevySovaly pozitivni emoce, pak je hodnota pozitivity nad Cislem 1. Zelena piimka pak

symbolizuje ,,ideélni stav*, tedy pomér tfi ku jedné.
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Graf'3: Pozitivita v obdobich respondenta 1, zdroj: autor
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Obdobi zacatku prazdnin vypada velmi slibng, objevuji se zde dobré i Spatné dny. Je zde ale
1 vidét, ze vysokou pozitivitu v jeden den stiida negativni pomér pozitivity v den druhy. To
nam mize znacit urCitou psychickou nestabilitu. Z trendu jednotlivych zaznamti béhem
konce prazdnin mizeme vidét urcité stabilni psychické rozpolozeni (pozitivita je rovna ¢islu
2,61). Na zacatku semestru vychazi primérné na jednu dobrou emoci jedna Spatna. Velmi
zajimavy je prub¢h intervalu zkouskového obdobi. Primérna hodnota je relativné vysoka na
velmi psychicky naro¢né obdobi (2,50). Pozoruhodné je, Ze respondent 1 ma v tomto obdobi,

stejn€ jako v obdobi ze zacatku prazdnin, velké vykyvy.

Podle vysledki mtizeme fict, ze respondent 1 proziva béhem prazdnin vice pozitivnich
emoci a to ve vetsi intenzité. Zacatek Skoly, stejné jako vétSina zkouskového obdobi byla
pro studenta velmi psychicky naro¢nd. Tento fakt se projevil na zadporné hodnoté pozitivity
béhem zacatku Skolniho obdobi, a 1 u vétSiny hodnot z obdobi zkouskového. Nutné je zminit,
ze podle trendu jednotlivych odpovédi, mlize existovat urcita psychickd nestabilita, ktera

nutné nemusi souviset se studiem na vysoké skole.

6.3 Respondent 2

Druhy student, ktery se zlcastnil tohoto vyzkumu odpovidal na dotaznik také b&hem
druhého a tfetiho semestru jeho studia. Studuje na 1. 1ékatské fakulté Univerzity Karlovy
vSeobecné I€katstvi. Priimérnd pozitivita respondenta je rovna hodnoté 0,99. To znamena,
Ze v celém rozmezi vyzkumu se u tohoto studenta vyskytovalo vice negativnich emoci nez
téch pozitivnich. Z pozitivnich emoci, které nejvice ovliviiovaly pozitivitu byly emoce
radost, zajem, klid a nadé&je. Mezi nejvyraznéjsi negativni emoce mizeme zminit uzkost,
stres a podrazdénost. Jiz zde miizeme vidét ponékud rizné podstatné emoce. Uzkost a nad&je
se u tohoto respondenta vyskytovaly ve velké intenzité¢. Emoce jako radost a klid se opakuji
podobné jako u respondenta ¢islo 1. Median pozitivity je u tdzané¢ho 0,88. Tyto hodnoty
predpovidaji nizké hodnoty pozitivity ve vSech obdobich. Studium mediciny je ale velmi
narocné a vyzkumy ukazuji, Ze studenti mediciny jsou tfikrat nachylnéjsi ke zhorSeni

fyzického a dusevniho zdravi nez primérni vysokoskolaci (Fino et al., 2021).

Obdobi skoly bylo pro respondenta 2 velmi emoc¢né naro¢né. Primérna pozitivita v tomto

obdobi je v poméru pouze 0,69:1. To znamena, ze na jednu intenzivni negativni emoci se
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pojilo pouze 0,69 emoce pozitivni. Tento student prozival negativni emoce v rizné intenzité.

Bohuzel problémem je, Ze pokud prozival ty pozitivni, tak byla jejich intenzita velmi mala.
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Graf'4: Respondent 2 odpovédi behem obdobi skoly, zdroj: autor
V obdobi prazdnin byla u respondenta 2 priimérna pozitivita 1,29. Tato hodnota urcité
zobrazuje lehké zlepdeni, ale stile se jedna o velmi nizky ukazatel. Cast s negativnimi
odpovéd'mi je velmi podobna stejné ¢asti z grafu zamétujici se na Skolu. Jedinym rozdilem
je ubytek Cetnosti nejvyssi intenzity negativnich emoci. V pfipad¢ pozitivnich emoci, se

v tomto obdobi vyskytovalo vice intenzivnéjSich kladnych odpovédi.
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Graf'5: Respondent 2 odpovédi béhem obdobi prazdnin, zdroj: autor

Predesl¢ dva grafy pouze popisuji rozdil mezi obdobim semestru a prazdnin. V nasledujicim
grafu se prace opct zaméfuje na vyvoj pozitivity v Case. Osy jsou popsany stejné jako
u respondenta 1. Z grafu je vidét, ze azZ na par odlehlych pozorovani se naprosta vétSina
zaznaml pohybuje v rozmezi od 0 do 2. Nad pomyslnou zelenou carou, tedy idedlnim
stavem, se respondent 2 dostal pouze dvakrat. Na grafu je hezky vidét, Ze obdobi zacatku
a konce prazdnin spolu s obdobim zacatku semestru se od sebe tolik neliSi. Naprosto
odstrasujici je ovSem obdobi zkouskové, kde aZ na jeden ptipad bylo vzdy vice negativnich
emoci neZ téch pozitivnich. Pozitivita hodnoty 0 se zde objevila dokonce Sestkrat. Student 2

kazdy den zkouSkového pocitil podrazdéni, zhnuseni, smutek, uzkost a stres.
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Pozitivita v obdobich respondenta 2
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Graf 6: Pozitivita v obdobich respondenta 2, zdroj: autor
Zjisténé vysledky mohou byt interpretovdny mnoha zpisoby. Drastické zkouSkové obdobi
urcité bude rezonovat s faktem, Ze respondent 2 studuje narocny obor mediciny. Na této
fakulte se také piSou i prubézné testy béhem semestru, coz se mize odrazet na vysledcich.
Dale je pozastavujici velmi nizky pocet intenzivnich pozitivnich emoci. MliZeme tedy
usuzovat, ze student 2 na tom z pohledu duSevniho zdravi neni nejlépe. Zacatek Skoly nema

na celkovou pozitivitu takovy vliv jako konec semestru.

6.4 Respondent 3

Respondent ¢islo tfi odpovidal na jednotlivé otazky béhem jeho Etvrtého a patého semestru
vysoké skoly. Tato osoba studuje bakalatsky obor aplikované télesné vychovy a sportu osob
se specifickymi potfebami (APTVP). Kromé tohoto oboru, studuje jesté¢ druhou vysokou
Skolu, kde se respondent nachazel v druhém a tfetim semestru. Primérny pomér pozitivity
se rovna 0,76:1. Jde tedy o jesté horsi vysledek, nez tomu bylo u respondenta 2. I zde se
vyskytuji velmi intenzivni prozité negativni emoce. Nejvice pozitivitu ovlivitovaly uzkost,
stres a zhnuseni. Z pozitivnich emoci se nejCastéji a s nejveétsi intenzitou objevovala radost,
zajem a klid. Pokud se op€t zamé&fime na median pozitivity ve vSech obdobich, tak se rovna

0,78.
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Emoce v obdobi skoly jsou relativné€ podobné rozprostieny. Respondent 3 téméf nepocit'oval
nejsilnéj$i intenzitu pozitivnich emoci, Casto vSak pocitoval alesponn n¢jaké. Intenzity
prozitych negativnich emoci jsou béhem semestru podobné rozprostfeny. Student velmi

Casto pocit'oval negativni emoce v urcité mire.
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Graf'7: Respondent 3 odpovédi behem obdobi skoly, zdroj: autor

Dalsi graf se soustfedi na zaznamenané odpovédi v obdobi prazdnin. Je pozoruhodné, zZe
graf, ktery se soustfedil na obdobi semestru u tohoto studenta, je s timto téméf totozny.

Zpasob prozivani vSech emoci se velmi podoba napii¢ vSemi Ctyfmi ¢asovymi useky.

Miizeme tim tedy pravdépodobné fict, Ze na tohoto respondenta nemé studium znatelny vliv.
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Graf' 8: Respondent 3 odpovédi behem obdobi prazdnin, zdroj: autor

Pribéh hodnot pozitivity u jednotlivych dnt je u respondenta 3 velmi zajimavy. Jak je jiz
zminéno v predchozim odstavei, obdobi semestru opravdu nemd na pozitivitu tohoto
studenta vliv. Primérna pozitivita béhem prazdnin je v poméru 0,78:1 a primérnd pozitivita
béhem semestru poté v poméru 0,75:1. Celkové hodnoty jsou odstrasujici. Pomyslny stav
3:1 nebyl u tohoto studenta zaznamendn ani jednou. Negativni emoce podrazdéni byla
u respondenta 3 zaznamenana kazdy den dotaznikového Setfeni. Témét dvé tietiny denni

miry pozitivity se nachazi pod hranici 1.
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Pozitivita v obdobich respondenta 3
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Graf' 9: Pozitivita v obdobich respondenta 3, zdroj: autor

Pozitivita a proziti emoci u respondenta ¢islo 3 neni zv1ast’ ovlivnéna studiem vysoké Skoly.
Z dotaznikového Setfeni je ovSem zjiSt€éna velmi nizk4d mira pozitivity a proZitych
pozitivnich emoci, kdy negativnich emoci je ve dvou tfetinach ptipadech vice. Student ¢islo
3 by mél fesit své psychické zdravi a zacit aplikovat metody dusevni hygieny pro dosaZeni

urcité psychické stability.

6.5 Respondent 4

Respondent 4 se do vyzkumu zapojil, kdyz studoval svilj posledni semestr bakalaiského
studia. Pokud tedy budeme mluvit o zkouSkovém obdobi, tak u tohoto studenta to je zaroven
obdobi statnicové. Nasledné obdobi zacatku semestru je prvni semestr na nové Skole, kde
respondent 4 studuje navazujici magisterské studium. Student GspéSn€ splnil statni
zaverecnou zkousku na Vysoké skole ekonomické v Praze, obor Informacni média a sluzby.
Ve studiu pokracuje na Unicorn University obor Softwarové inzenyrstvi a big data.
Priimérna pozitivita respondenta 4 byla za vSechna obdobi v poméru 1,91:1. Jedna se o velmi
slibnou hodnotu, kdyZz vezmeme v potaz, ze student 4 celil velmi stresové narocnym

obdobim jako statni zkousky ¢i ptfechod na novou Skolu. U tohoto dotazovaného pozitivitu
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nejvice ovlivitovaly pozitivni emoce jako tucta, vdécnost a klid. Ze zédpornych emoci se

nejvice projevovaly stres a podrazdéni. Median celkové pozitivity je roven Cislu 1,67.

V obdobi semestru pocitil respondent 4 velké mnozstvi pozitivnich emoci, které byly na
Skale hodnoceny minimalné 2. Malokdy se stalo, ze by tento student nepocitil pozitivni
emoci i ve stresové narocnéjsim obdobi. Negativni emoce maji dle intenzity jasné klesavy
trend, kdy nejméné je zdznamu intenzity 4 a nasledn¢ intenzity 3. Pozitivita v tomto obdobi

je stale 1,57. V tomto obdobi student 4 kazdy den prozil radost, ale naptiklad i stres.
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Graf 10: Respondent 4 odpovedi behem obdobi skoly, zdroj: autor
Primérny pomér pozitivity v obdobi prazdnin je u respondenta Ctyti 2,26:1. I proZité emoce
maji v tomto obdobi velmi podobny trend jako béhem semestru. Jedinym rozdilem je vyska
jednotlivych sloupcii. V tomto ptipadé, pokud se prace zaméifi na pozitivni emoce
s intenzitou nula a negativni emoce s intenzitou Ctyfi, se bavime pouze o jednotkach

zaznamu. Z téchto grafii miizeme usoudit, Ze respondent 4 je psychicky stabilni.
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Graf 11 Respondent 4 odpovédi béhem obdobi prazdnin, zdroj: autor
Graf ukazuje velmi pékny trend kazdého obdobi. Prvni hodnota zac¢atku prazdnin obsahuje
dokonce maximalni moznou (10). Po mém dotazani, Slo o prvni den po Uspésné sloZenych
statnich zkouSkach. Nasledné se naprostd vétSina vSech hodnot pozitivity pohybuje
v rozmezi od 1,5 do 3,5. I na pomyslnou idedlni hranici se respondent 4 dostal n¢kolikrat.
Pod hranici 1, kde se vyskytuje vice negativnich emoci nez téch pozitivnich, se respondent
4 dostal pouze sedmkrat. Z téchto sedmi dni to byly ¢tyfi ve zkouskovém obdobi. Mlizeme

fict, Ze v tomto ptipad¢ se u studenta jedna o velmi dobry vysledek.
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Pozitivita v obdobich respondenta 4
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Graf 12: Pozitivita v obdobich respondenta 4, zdroj: autor
Respondent 4 ukazuje ve studii opacnou situaci oproti ostatnim studenttim. Tento student si
1 ve velmi narocné stresovém obdobi udrzel relativné silnou miru pozitivity. Nékolikrat se

1 pi1 zacatku nového semestru dostal na hranici poméru 3:1.

6.6 Respondent 5

Posledni respondent ¢islo 5 studoval v dobé tohoto vyzkumu druhy a tfeti semestr
vysokoskolského studia. Student se vénuje magisterskému oboru Pravo a Pravni véda na
Univerzité¢ Karlové. Tento obor je typicky tim, ze pribéh semestru neni tolik naro¢ny jako
velmi obtizné zkouskové obdobi. Dale vysledky vypliiované na zacatku Skoly mohly byt
ovlivnény nastupem respondenta do nové prace. U respondenta 5 byl zaznamendn pomeér
pramérné pozitivity 1,18:1. Median primérné pozitivity za vSechna obdobi je poté 0,89.
Pozitivitu respondenta 5 nejvice ovlivilovaly pozitivni emoce jako klid, vdé¢nost a ucta.

Z negativnich mély nejvétsi vliv na pozitivitu emoce podrazdénost, stres a tizkost.

V obdobi skoly respondent 5 prozival intenzivné mnoho negativnich emoci. Za celé toto
obdobi student mél priimérnou pozitivitu pouhych 0,5. To znamena, Ze prumérn€ vychéazela
na jednu pozitivni emoci dvé negativni. Kdyz se popise obdobi zkouskového, tak primérna

pozitivita u respondenta 5 byla az odstraSujici v primémém poméru 0,32:1. B&hem

47



zkouskového respondent 5 prozil kazdy den litost, uzkost, smutek a stres. Z téchto Cisel lze

usoudit, ze faktor studia tohoto respondenta znateln¢ ovliviiuje.
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Graf'13: Respondent 5 odpovedi behem obdobi skoly, zdroj: autor

Béhem prazdnin mé¢l tento student mnohem lepsi zdznamy jeho emoci. Negativni emoce
maji s rostouci intenzitou klesajici pocet zaznami. Pozitivni emoce byly prozivany castéji
a ve veétsi mife. Primérnd pozitivita byla v tomto obdobi 1,85. Nejlepsich vysledka
dosahoval student na zac¢atku prazdnin, kdy primérna pozitivita byla v poméru 2,69:1. Na
konci prazdnin uz opét byla primérné pozitivita rovna ¢islu 1,01. Béhem prazdnin student

kazdy den zaznamenal prozitou radost.
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Graf 14: Respondent 5 odpovédi béhem obdobi prazdnin, zdroj: autor

Pribéh emoci byl idealni pouze v obdobi zacatku prazdnin. Zde respondent 5 doséhnul
dokonce ctytikrat ideadlniho poméru 3:1. Naprosta vétSina hodnot pozitivity se pohybovala
v intervalu od 1 do 3. Pomér primérné pozitivity u konce prazdnin je roven 1:1. Zde se
nevyskytuji Zadné znatelné vykyvy a emoc¢ni rozpoloZzeni je viceméné stabilni. U obdobi
semestru jsou v grafu zndzornéné€ pouze tii zdznamy, které presdhly hranici 1. Na zacatku
Skoly uvedl respondent, Ze nastoupil do nové prace, proto vysledky mohou byt ovlivnény
1 ztohoto divodu. V obdobi zkousek existuji pouze dva dny, kdy pomér studentovy
pozitivity byl vyssi nez 0,5:1. 1 zacatek semestru se vyskytuje v znatelné¢ negativnich

hodnotach.
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Pozitivita v obdobich respondenta 5
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Graf'15: Pozitivita v obdobich respondenta 5, zdroj: autor

U studenta cislo 5 se potvrdila nase hypotéza, ze zkouskové obdobi na pravnické fakulté
Univerzity Karlovy je velmi psychicky ndro¢né. Obdobi testli a Ustnich zkouSek zde
dosahuje nejmensich hodnot ze vSech respondentli. Zajimavy je fakt, ze tento respondent
mél béhem zacatku prazdnin hodnoty v ,,normalnim* rozmezi. Béhem semestru, specialné
zkousek, se poté dostal do t&zké duSevni nepohody. Vykyvy mezi prvnim a poslednim

zkoumanym obdobim je u respondenta 5 nejznatelné;si.

6.7 Celkovy pohled

Nasledujici podkapitola se zabyva stejnymi ukazateli jako tomu bylo u jednotlivych
respondentll — ovSem z pohledu celku. Jednotlivi respondenti studuji oborové riizné vysoké
Skoly. Studenti bakalafského a magisterského studia dosdhli dohromady primérného
poméru pozitivity 1,44:1. To znamend, Ze studenti maji 1 s vyskyty emocné€ narocnéjSich
obdobi vice pozitivnich dnli nez téch negativnich. Jejich pozitivitu nejvice ovlivitovaly
emoce jako vdécnost, klid, podrazdéni a stres. Medidn pozitivity vSech respondenttl je roven
1. Zaznam pozitivity, ktery se rovnal 0 se v naSem vyzkumu objevil 15krat. Naopak velmi
silné pozitivity (hodnota vyssi nez 8) dosahli studenti 7krat. Z toho mizeme usoudit, Ze

respondenti snadné&ji prozivaji velmi silné negativni emoce nez ty pozitivni.
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Béhem zacatku prazdnin je primérna pozitivita 2,14, coz je na pomeéry velmi vysoka
hodnota. Studenti se Casto dostavali do idealniho stavu psychické pohody a nékolikrat
v tomto obdobi doséhli az euforického stavu (hodnoty 9 a vice). Ke konci prazdnin se pomér
pozitivity lehce snizil. Primérna pozitivita je v tomto obdobi 1,52:1. Po rozboru jednotlivych
prubéhii emoci u respondentii mizeme i tento ukazatel hodnotit jako ptivétivy. Dobré dny
u respondentil stiidaly ty horSi, ovSem existuje urcita psychicka stabilita. Celkovy pomeér
pramérné pozitivity béhem prazdnin je 1,83:1. Prozita intenzita jednotlivych emoci mé podle
grafu podobny trend jako ten, ktery byl vidén 1 u nékterych respondentii. Studenti neproZivaji

pozitivni emoce v nejvyssi dotaznikové intenzité. VEtsina odpoveédi u pozitivnich emoci byla

mezi 2 a 3. Negativni emoce maji az pravidelny klesavy trend.
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Graf 16: Odpovédi respondentii v obdobi prdzdnin, zdroj: autor
pozitivity je roven 1,04:1. Pfiblizné na kazdou pozitivni emoci se v tomto celém obdobi
objevila jedna negativni. VSichni respondenti dosahli pouze sedmkrat stavu 3:1. Pozitivita
s hodnotou 0 se zde vyskytla 12krat. Ve vSech ptipadech to byly zdznamy ze zkouSkového
obdobi. Primérna pozitivita na zacatku Skoly je 1,07. I toto obdobi je tedy urcitym zpiisobem
dusevné a psychicky naro¢né. Primérnd pozitivita béhem zkouskového obdobi je u studentii

v poméru 1,02:1. Je zajimavé, Ze obdobi zacatku a konce semestru dosahuje v priméru
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podobnych hodnot. Ov§em u jednotlivych studentt a pribéhu jejich jednotlivych zdznamt
bylo vidét, ze zkouSkové obdobi je pro n¢ psychicky narocnéjsi. Graf, ktery nyni obsahuje
vice dat, ukazuje, ze pozitivni odpovédi maji trend jako ty béhem prazdnin. Jedinym
rozdilem jsou mensi poméry odpovédi intenzity 2 a 3. U negativnich odpovédi béhem
semestru existuje mnohem vice zdznamil intenzity 2 a 3. Je vidét, ze i v tomto obdobi
u studentii prevlada odpovéd’ s intenzitou 0. Tedy odpovéd’, ze negativni emoci nepocitili

vubec.
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Graf'17: Odpoveédi respondentii v obdobi skoly, zdroj: autor
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7 Diskuse a vysledky

Hlavnim cilem této prace, bylo zjistit, jaky vliv ma vysokoskolské studium na vnimanou

pozitivitu 5 studentt. Tento cil dale doplnuji 4 predpoklady.

Studenti bakalafského a magisterského studia dosihli dohromady primérmného poméru
pozitivity béhem prazdnin 1,83:1, za to béhem skoly vysla jejich pozitivita v poméru 1,04:1.
Skola tedy ovliviiovala pomér pozitivity viech respondentt o necelou jednu pozitivni emoci.
Nejvétsi rozdil mezi témito obdobimi byl zaznamenan u respondenta 1, jehoz pomér
pozitivity béhem prazdnin byl 2,97:1 a béhem $koly 1,75:1. Naopak minimalni rozdil mezi
pomeéry byl u respondenta 3, ktery mél o prazdninach primérnou pozitivitu v poméru 0,78:1
a béhem $koly 0,75:1. Tyto poméry nejvice ovliviiovalo zkouSkové obdobi. S timto tvrzenim
se poji predpoklad této prace, ze nejhorsich vysledki budou dosahovat respondenti prave
v tomto obdobi. Tento ptredpoklad nebyl potvrzen pouze respondentem 1. U dalSich
4 studentli byla skutecné jejich pozitivita nejhor$i béhem zkouSkového obdobi. Jenom
v tomto obdobi byla také zaznamend pozitivita rovna 0 a to 15x. Béhem tohoto obdobi
nejvice pocit'ovali stres, nervozitu a pretiZzeni. S timto vysledkem souhlasi i studie zamétujici
se na studenty mediciny. Fino et al. (2021) uvadi, Ze bliZicim se koncem semestru a blizicimi
se zkouSkami se ve srovnani se zaCatkem semestru vyrazné zvySila uvadéna uroven
vnimaného stresu, psychosomatickych problému a potiZi s bdélosti. Studie od Pascoa et al.
(2019) zduraziuje, ze stres spojeny se studiem je nejveétsSim problémem pro stfedoskolské
a vysokoSkolské studenty. Ma negativni vliv na duSevni zdravi studentli a zplsobuje

zhorSeni akademickych vysledk.

Déle prace predpokladala, Zze nejvyssiho poméru pozitivity budou mit studenti na zacatku
jejich prazdnin a to v poméru 2,14:1. Vyskytovala se zde 1 pozitivita s hodnotou 9. VéEtsi
intenzita pozitivnich emoci je pravdépodobné z diivodl skonceni velmi stresové naro¢ného
obdobi. To potvrzuje i fakt, Ze emoce, které mély u vSech nejvétsi vliv na jejich pozitivitu
v tomto obdobi, byly emoce klid, spokojenost a vyrovnanost.

Tteti predpoklad, Ze pozitivita studentl béhem prazdnin bude dosahovat minimalné poméru
2:1 se nepotvrdil. Primérny pomér pozitivity vSech béhem prazdnin skute¢né vysel 2,14 ku
jedné. Samostatné vSak tento vysledek byl potvrzen jenu 5., 4. a 1. respondenta. Fredrickson

a Losada (2005) testovali pomoci Dotazniku pozitivity nékolik stovek osob a jejich vysledky
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ukdzali, ze poméru 2:1 dosahovalo 80 % z nich. Kdyz vezmeme primér pozitivity
respondenttl této prace za vSechna obdobi, tohoto vysledku dosahuji pouze respondenti 1 a

4 (tedy 40 %), ostatni méli skore nizsi.

Posledni piedpoklad, Zze primérnad pozitivita studenti béhem Skoly bude dosahovat
maximalné¢ poméru 1,5:1, nebyl potvrzen. Dva studenti méli pomér vyssi. Respondent 1
dosahoval poméru 1,75:1 a pomér respondenta 4 byl 1,57:1. Celkové vSak zprimérovany
pomér pozitivity vSech vysel 1,04:1. V tomto obdobi byl zaznamenan idedlni pomér, tedy

3:1, pouze 7x.

Vysledky respondentti mohly byt do jisté miry ovlivnény kvili 2 vécem. Za prvé tim, jakou
emoci citili nejintenzivnéji a za druhé, jak se citili na konci dne pfi vypliovani dotazniku

(Fredricson, 2009).

Po zhodnoceni vysledkli, miizeme fict, Ze dotaznik je velmi uzite€ny nastroj pro ty, ktefi se
zajimaji o svlj osobni rozvoj. Osoby, které pravideln¢ vypliuji dotaznik ziskaji lepsi
povédomi o svém poméru pozitivity a negativity a zda je potieba tento pomér zlepsit.
Z analyzy vysledkli vime, Ze u vSech studentl této prace by bylo potieba, aby sviij pomér
pozitivity zvysili, protoze Zadny z nich nedosahl idedlniho poméru 3:1 Dotaznik je velmi
jednoduchy na vypliovani a lidé si ho mohou vyplilovat kazdy den 1 na webovych strankach
www.PositivityRatio.com, které automaticky vypocitaji vysledek. Na téchto strankéch je

vSak dotaznik pouze v anglickém jazyce.

Pro zobecnéni vysledkd by bylo zapotiebi oslovit vétsi vzorek respondenti. Zajimavé by
také bylo zkoumat studenty ze zahrani¢nich skol a porovnat, zda se vysledky z riznych zemi

mezi sebou lisi.

7.1 Doporudceni pro studenty

Protoze vysledky vysly respondentiim nejhiife v obdobi zkousek, rada bych shrnula
aby si studenti udrzeli vyss§i pomér pozitivity. Jak uz bylo pospano detailnéji v teoretické
casti, dilezité je dodrzovat zasady spravné Zivotospravy jako pravidelny spéanek, jidlo a

pohyb. Zivotosprava viak sama o sobé nestaéi. Nejdulezitéjsi je, pripravit se pfedem na

o 24
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harmonogram, ktery se poté snazit dodrzovat. Naptiklad na zac¢atku tydne si sestavit to-do
list na kazdy den daného tydne. Vice o spravném sepsani to-do listu v teoretické Casti.
Dilezité je, aby si harmonogram sestavil kazdy sam podle svého studijniho tempa a bylo tak
realny jeho dodrzovani. Uginné je také mit v harmonogramu rozvrzeny &as pro piipadné
doplnéni véci, které se nestihly v naplanovaném case. Naplanovani povinnosti by mohlo
studentiim pomoci zmirnit negativni emoce jako je stres, uzkost, nervozita atd. V stresoveé
naro¢ném obdobi, jako je praveé zkouskové, je nutné si udrzet i své pozitivni emoce. Proto je
velmi dulezité do harmonogramu zatadit i ¢as na odpocinek a odreagovani. Velké mnozstvi
pozitivnich emoci ndm pfinasi socialni kontakt. Stejné jako urceni ¢asu na uceni je nutné
délat pravidelné prestavky a do svého harmonogramu zafradit napiiklad i setkani s prateli.
Metody ke zvySeni pozitivnich emoci byly popsdny v teoretické casti, proto tu znovu
vyzdvihnu uz jen jednu, ktera je velmi ucinnd, a pfitom ndm nezabere skoro zadny €as. Diky
tomu ji mohou studenti dodrzovat i pravé béhem zkouskového obdobi. Touto metodou jsou
tf1 dobré véci od Martina Seligmana, ktery navrhuje, napsat si kazdy vecer tii véci, které
nam udé€laly radost a za které jsme vdécni. Mohou to byt drobnosti i vyznamné véci. Poté si
u kazdé polozky napsat, co jsme my sami udé€lali pro to, aby se to stalo a co bychom mohli

udé¢lat, aby se podobna véc opakovala.

Témito doporucenimi se béhem zkouskového obdobi studenti nezbavi vSech negativnich
emoci, ale miiZzou je zmirnit a dostat se na takovou hladinu stresu, diky které jsou vice
produktivni. Studenti by hlavné mé&li o sob¢ i o druhych pfemyslet v dobrém a uzivat si véci,
které se jim povedly. Z netispéchil, at’ uz je to nezvladnuta zkouska ¢i néco v osobnim zivote,
se nehroutit, ale ponaucit se z nich a pokusit se je brat s nadhledem. Nejhorsi je jejich
neustale pfipominani, protoZe minulost uz zménit nelze, za to budoucnost ano. Zakladem je

naucit se zit v pfitomnosti a radovat se i z obyc¢ejnych véci.
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Zavér
Tato bakalafska prace se vénovala tématu zaméfujici se na vnimanou pozitivitu student

b&hem vysokoskolského studia. Prace je rozdélena na dvé ¢asti, teoretickou a praktickou.

V teoretické ¢asti je vysvétlen pojem duSevni zdravi a psychohygiena. Dale se prace
zamétuje na problematiku stresu. Posledni kapitola teoretické ¢asti se zamétuje na podporu
dusevniho zdravi. Je zde popsan fenomén spanku, vyzivy, pohybu a time managmentu.

Podrobnéji se zaméiuje na vliv pozitivity a pospany jsou i metody ke zvyseni pozitivity.

Hlavnim cilem praktické ¢asti bylo zjistit do jaké miry ovliviiuje vysoka skola vnimanou
pozitivitu 5 studentd. K ziskani vysledki byl pouzit dotazniku Pozitivity od Barbary
Fredrickson. Dotaznik obsahuje deset otazek, které se zamétuji na pozitivni emoce a deset
na negativni, pficemz idealni vysledek by mél byt alespont v poméru tfi pozitivni emoce ku
jedné negativni. Studenti tento dotaznik vypliovali denn€ po dobu dvou tydni, a to Ctytikrat
v roce: na pocatku semestru, v pritb¢hu zkouskového obdobi, na pocatku letnich prazdnin
a na konci letnich prazdnin. Vysledky studie ukazaly, Ze vysokéd Skola snizila pomér
pozitivity student primérné o necelou jednu pozitivni emoci. Béhem Skoly dosahli studenti
pouze sedmkrat idealniho stavu 3:1 a pozitivita s hodnotou 0 se zde vyskytla 12krat. Ve
vSech ptipadech to byly zdznamy ze zkouskového obdobi, kde vySel primérny pomér
pozitivity 1,02:1, tedy pfiblizné€ na kazdou pozitivni emoci se v tomto celém obdobi objevila

jedna negativni.

ProtoZe nejhorSich vysledkt dosahovali respondenti ve zkouskovém obdobi, jsou v zavéru
prace shrnuta doporuceni, kterd by mohla pomoci studentim udrZet pozitivni emoce

1 v tomto obdobi.
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Seznam priloh

DOTAZNIK POZITIVITY

(Pozitivity Self Test, Fredrickson, 2009, 5. 233)

Jak jste se citil/a béhem poslednich 24 hodin? Ohlédnéte se za uplynulym dnem a pomoci nize
uvedené Ctyistupiioveé skaly oznacte, jak intenzivné jste prozival/a uvedené emoce a pocity:

0 = vibec ne

1 = jen trochu

2 = stiedné

3 = celkem dost
4 = hodné

Jak intenzivné jste prozival/a pobaveni, veselost nebo rozvernost?
Jak intenzivné jste prozival/a hnév, podrazdéni nebo rozmrzelost?
Jak intenzivné jste prozival/a zostuzeni, ponizeni nebo zahanbeni?
Jak intenzivné jste prozival/a uctu, udiv nebo Gzas?
Jak intenzivné jste prozival/a opovrzeni, pohrdani nebo pfeziravost?
Jak intenzivné jste prozival/a znechuceni, zhnuseni nebo odpor?
Jak intenzivné jste prozival/a rozpaky, ostych nebo stud?
Jak intenzivné jste prozival/a vdécnost, uznani nebo podékovani?
Jak intenzivné jste proZzival/a pocit viny, litost nebo provinéni?

. Jak intenzivng jste prozival/a nenavist, nedivéru nebo podeziravost?

. Jak intenzivng jste prozival/a nadéji, optimismus nebo povzbuzeni?

. Jak intenzivn¢ jste prozival/a inspiraci, povzneseni, elevaci?

. Jak intenzivng jste prozival/a zajem, Cilost, zvidavost?

. Jak intenzivné jste prozival/a radost, potéSeni nebo Stésti?

. Jak intenzivné jste prozival/a lasku, blizkost nebo divéru?

. Jak intenzivné jste prozival/a hrdost, sebejistotu nebo sebedtivéru?

. Jak intenzivné jste prozival/a smutek, sklicenost nebo nestastnost?

. Uzkost, strach nebo obavy?

. Jak intenzivné jste prozival/a klid, spokojenost nebo vyrovnanost?

. Jak intenzivng jste prozival/a stres, nervozitu nebo pietizeni?
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Vyhodnoceni
Sviij pomér pozitivity vypoctéte nasledujicim zpisobem:

1. Vrat'te se k dotazniku a zakrouzkujte ty polozky, které se tykaji pozitivniho prozivani, tj.
polozky 1,4, 8,11, 12,13, 14,15, 16 a 19.

Polozky, které se tykaji negativniho prozivani, podtrhnéte: 2, 3, 5, 6, 7, 9,10,17,18 a 20.
Sectete pocet zakrouzkovanych pozitivnich polozek, u kterych jste napsali hodnotu 2 a vice.
Sectete pocet podtrzenych negativnich polozek, u kterych jste napsali hodnotu 1 a vice.
Vypocitejte svlij vysledek tak, ze vydélite sviyj pozitivni skor negativnim skérem. Pokud je
vas skor negativity roven nule, délte misto nulou jednickou. Vysledné ¢islo vyjadiuje vasi

SNk

dnesni hodnotu poméru pozitivity.
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